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 آلمة الكلمة
 لنجدد الحياة... يداً بيد

ب للموجѧѧودات بكѧѧل دقѧѧة وجمѧѧال، والتѧѧي مѧѧن خلالهѧѧا تѧѧتكون الفصѧѧول       ومѧѧن سѧѧنن هѧѧذا الكѧѧون، الحѧѧرآة الѧѧدؤ   

 أخѧرى، فلѧѧباس هѧذا الكѧون الѧѧتجدّد    والمѧناخات وتتѧبدّل الصѧور والألѧѧوان، وتظهѧر أشѧكال مѧѧن المخلѧوقات وتختفѧي       
والѧتجديد، فضѧلاً مѧنه تعالѧى ورحمѧةً لهѧذا الإنسѧان لѧئلا يشѧعر بѧرتابة الحياة، وروتينية صور الطبيعة وجمودها،              

 .ثير الملل في نفس الإنسان وخمول مشاعره وتوقف إحساساته بروائع هذا الكون الفسيحتوالذي قد 
تلزمنا به من ما و) آلّكم راع، وآلّكم مسؤول عن رعيته: ( الشريفوانطلاقѧاً مѧن المضѧامين السامية للحديث      

 .مسؤوليات
ونظѧراً لمѧا تشѧهده الحѧياة الاجتماعѧية للمجѧتمعات الإنسѧانية، مѧن انѧتهاآات صѧارخة لحقѧوقها، وهضѧم فاضح              

كاملي في لكѧرامتها، حتѧى بلѧغ الاضطراب التكوينات اللازمة لتأسيس المجتمع ذي النزعة الإنسانية، والمنهج الت        
 .القيم والأخلاق

بالموضѧوعات الاجتماعѧѧية  للإلمѧѧام حثيѧثاً، وسѧѧتظل تسѧعى وبكѧѧل جهѧد واجѧتهاد،     ) الكلمѧѧة الطيѧبة (سѧعت مجلѧة   

المهمѧة، علѧى علѧم مѧنها بѧتعدد تفاصѧيل هѧذا الجانѧب مѧن حѧياة الإنسѧان، وتشعب خيوطه، ومدى أهمية المعلومة                 
 .ععلى واقع الإنسان والمجتموخطورتها الاجتماعية 

 )الإنساني(الѧذي خѧرج إلѧى الѧنور، فѧي أجѧواء الفѧرح والѧبهجة، التي تعمُّ العالم الإسلامي و        ) ٢٧(فكѧان العѧدد     
بذآѧرى مѧولد الإمام الحجة ـ عجّل االله تعالى فرجه الشريف ـ لينطلق بحلته الجديدة، حيث تتنوع فيه الاهتمامات،    

 .لالها على أوسع مساحة ممكنة من هذا العلم الواسعوتتعدد الرؤى والتوجهات، أملاً في إطلالة نتطلع من خ
الذي يحتوي إضافة إلى مقالات عن ) رآن الطفل(ومѧن الأبواب والفقرات الجديدة التي يتضمنها العدد الجديد   

) رآن الشباب(مشѧاآل الطفѧل، وطѧرق تѧربيته الصѧحيحة، علѧى أخѧبار ومعلومات متنوعة، وأيضاً من جديد العدد          
 حول الاآتئاب، هذا المرض الذي يفتك بالملايين، حيث يحيل هذه الأجيال من الشباب والشابات الذي يتضمن ملفاً

العѧѧادة (الѧѧذي يحѧѧتوي علѧѧى ملѧѧف  ) رآѧѧن المѧѧرأة(آѧѧذلك فѧѧي جديѧѧد العѧѧدد  .  تمشѧѧي علѧѧى الأرضروبغيѧѧرهم إلѧѧى قѧѧو
ئة، ممѧّا شكل فجوةً من  بحكѧم العѧادات والتقالѧيد الخاطѧ    ) العѧيب أو الأمѧر المخجѧل   (الѧذي دخѧل فѧي إطѧار        ) الشѧهرية 

 . عند أغلب الفتياتالفراغ بالمعلومة الصحية والطبية والحكم الشرعي الذي يقف إزاءها
، لѧѧيكون رافѧѧداً )نѧѧوافذ(وإضѧافةً إلѧѧى العديѧѧد مѧن الفقѧѧرات الجديѧѧدة، آѧان هѧѧناك تعѧѧدّد فѧي محطѧѧات وفقѧѧرات بѧاب       

 .همومناالحد من إضافياً وفاعلاً في الإسهام لحل مشاآلنا و
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 ѧاءل      وهѧد يتسѧتنتهج التغيير المستمر والمتقارب في الزمن ) الكلمة الطيبة(بعض، ما الذي يجعل مجلة النا، ق

 ! آلّ عام أو أآثر؟)طفيفاً(والمسافات، على غير المعتاد في الصحف والمجلات التي عادة ما يكون فيها التغيير 
ونشاطها من قرائها وزوارها، تعتمد التدرج ، بعѧد أن تستمد همتها  )الكلمѧة الطيѧبة   (وفѧي الحقѧيقة، إن مجلѧة        

فѧѧي الوصѧѧول إلѧѧى مѧѧراتب أعلѧѧى، فѧѧي مجѧѧال التخصѧѧص الاجتماعѧѧي، إذ أنѧѧّنا لا نعѧѧتمد الѧѧنقلة الѧѧواحدة أو الطفѧѧرة          
لѧيس هѧو ممѧّا    : ((ل المجѧدد الشѧيرازي الثانѧي ـ قѧدّس سѧرّه الشѧريف  ـ         حالواسѧعة، فالѧتدرّج آمѧا يقѧول الإمѧام الѧرا      

 )).ليه العقلاء فحسب بل هو ممّا انتهجه الإسلام أيضاً في أول ظهورهيقتضيه العقل، ويسير ع
فيها متدرجة، وتدرجنا فيها سرعتنا و، تعتمد التوازن والثقة والهمة العالية،   فالخطѧوات التѧي تقطعها المجلة     

 .والتطورسعياً نحو التقدم سريع 
رسائلكم الكريمة، والتي بلغت أرقامها القياسية  ف!؟ ويبقى ما عليكم لنا  ـ أعѧزاءنا القرّاء  ـوهѧذا مѧا عليѧنا لكѧم    

إسهاماتكم التي و،  والموسعتنا لنخرج بهذا العدد الجديدافѧي شهر رجب الأصب، قد ألهبت مشاعرنا وفجرت طاق    
ذآر معلومة، أو إحصائية، أو حادثة تعيشونها أو عشتموها سابقاً، أو اقتراح معين، أو فكرة من خلال ترسلونها 

تكون الوجهة آي دافع لنا، وتسديد لوجهتنا، ـ بالتأآيد ـ  شѧارآتكم فѧي الاستبيانات التي نجريها، هي    جديѧدة، أو م 
 .الصحيحة

وهѧذا آفѧيل بѧأنْ نحѧرص علѧى تقѧديم آѧل مѧا هѧو مفѧيد لكم، وإن غايتنا خدمتكم           زادنѧا،  إنّ محبѧتكم   .... أعѧزاءنا 
، ويبقى هدفنا إسعادآم الذي فيه ين أيديكمبورضѧاآم مѧن خѧلال إيصѧال المعلѧومة الصحيحة والبسيطة والواضحة       

 :حتماً سعادتنا، يقول الإمام الراحل الشيرازي ـ أعلى االله مقامه ـ
 : ويقول ـ قدّس سرّه الشريف ـ أيضاً.دد حياته بإسعاد الناس آلهم حتى الكافر منهمجعلى الإنسان أنْ ي

دد الحѧياة، فاالله ربط  جѧ وهѧذا مѧن أهѧم مѧا ي    إسѧعاد الѧناس لا يѧوجب سѧعادتهم فحسѧب بѧل سѧعادة المسѧعد أيضѧاً،              
 .النفوس بعضها ببعض، فسعادة بعضهم توجب سعادة الآخرين

 أسرة التحرير
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 آفاق الكلمة
 آية ورواية

 :قال تعالى
بَرَ أَحَدُهُما أَوْ آِلاهُما فَلا تَقُلْ لَهُما أُفٍّ وَقَضѧى رَبѧُّكَ أَلاَّ تَعѧْبُدُوا إِلاَّ إِيَّاهُ وَبِالْوالِدَيْنِ إِحْساناً إِمَّا يَبْلُغَنَّ عِنْدَكَ الْكِ     ((

 ))وَلا تَنْهَرْهُما وَقُلْ لَهُما قَوْلاً آَرِيماً
: عѧѧن قѧѧول االله تعالѧѧى  ) علѧѧيه السѧѧلام (سѧѧألت أبѧѧا عѧѧبد االله   : فѧѧي تفسѧѧير العياشѧѧي عѧѧن أبѧѧي أولاد الحѧѧناط قѧѧال     

 :فقال)) وَبِالْوالِدَيْنِ إِحْساناً((
بتهما ولا تكلفهمѧا أن يسѧألان شѧيئاً مما يحتاجان إليه، وإن آانا مستغنيين أليس االله      الإحسѧان أن تحسѧن صѧح      

 :يقول
 )).لَنْ تَنالُوا الْبِرَّ حَتَّى تُنْفِقُوا مِمَّا تُحِبُّونَ((

 ):عليه السلام(ثم قال أبو عبد االله 
 )).ما فَلا تَقُلْ لَهُما أُفٍّإِمَّا يَبْلُغَنَّ عِنْدَكَ الْكِبَرَ أَحَدُهُما أَوْ آِلاهُ: ((أما قوله

 .إن ضرباك)) وَلا تَنْهَرْهُما((إن أضجراك فلا تقل لهما أف : قال

 .فذلك منك قول آريم. غفر االله لكما: تقول لهما: قال)) وَقُلْ لَهُما قَوْلاً آَرِيماً: ((وقال
مѧلأ عينيك من النظر إليهما إلا برحمة ورقة ولا  لا ت: قѧال )). وَاخْفѧِضْ لَهُمѧا جѧَناحَ الѧذُّلِّ مѧِنَ الѧرَّحْمَةِ           : ((وقѧال 

 .ترفع صوتك فوق أصواتهما ولا يديك فوق أيديهما، ولا تتقدم قدامهما
 :قال) عليه السلام(عن أبي عبد االله الصادق :وفي الكافي

 .أدنى العقوق أف، ولو علم االله عز وجل شيئاً أهون منه لنهى عنه
 
 

 آفاق الكلمة

 من هدي السيرة
  ѧرف بينهم زنت مع رجل من أشرافهم، وهما محصنان، فكرهوا رجمهما   إن امѧر ذات شѧن خيبѧفأرسلوا . رأة م

عѧن ذلѧك، طمعѧاً فѧي أن يأتѧي لهم      ) صѧلّى االله علѧيه وآلѧه   (إلѧى يهѧود المديѧنة، وآتѧبوا الѧيهم فѧي أن يسѧألوا النبѧي            

 .برخصة
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لك بن الصيف، وآنانة بن أبي فانطلѧق قѧوم مѧنهم آعѧب بѧن الأشѧرف، وآعѧب بن أسيد، وشعبة بن عمرو، وما         

 ..الحقيق، وغيرهم
 يا محمد، أخبرنا عن الزاني والزانية إذا احصنا ما حدهما؟: فقالوا
 وهل ترضون بقضائي في ذلك؟): صلى االله عليه وآله(فقال 
 .نعم: قالوا

 .بذلك فأبوا ان يأخذوا به) صلّى االله عليه وآله(فنزل جبرئيل بآية الرجم، فأخبرهم النبي 
 .اجعل بينك وبينهم ابن صوريا، ووصفه له): صلّى االله عليه وآله(فقال جبرئيل للنبي 

 هل تعرفون شاباً أمرد، أبيض، أعور، يسكن فدك، يقال له ابن صوريا؟): صلّى االله عليه وآله(فقال النبي 
 .نعم: قالوا

 فأي رجل هو فيكم؟): صلى االله عليه وآله(قال 
 .على وجه الأرض بما أنزل االله على موسىهو أعلم يهودي بقي : قالوا
 .فارسلوا إليه): صلى االله عليه وآله(قال 

 .ففعلوا، فأتاهم عبد االله بن صوريا

إنѧي أنشѧدك االله الѧذي لا الѧه إلا هѧو، الѧذي أنزل التوراة على موسى،       ): صѧلّى االله علѧيه وآلѧه     (فقѧال لѧه النبѧي       
هل تجدون في .. عليكم الغمام، وأنزل عليكم المن والسلوىوخلѧق لكѧم البحѧر وانجاآم واغرق آل فرعون، وظلل      

 آتابكم الرجم على من أحصن؟
والѧذي ذآرتني به لولا خشية أن يحرقني رب التوراة إن آذبت أو غيرت ما اعترفت      .. نعѧم : قѧال ابѧن صѧوريا     

 ولكن أخبرني آيف هي في آتابك يا محمد؟. لك
 .يها آما يدخل الميل في المكحلة وجب عليه الرجمإذا شهد أربعة رهط عدول أنه قد أدخله ف: قال

 .هكذا انزل االله في التوراة على موسى: فقال ابن صوريا
 فماذا آان أول ما ترخصتم به أمر االله؟): صلّى االله عليه وآله(فقال له النبي 

افنا حتى زنى ابن فكثر الزنا في أشر. آѧنا إذا زنѧى الشريف ترآناه، واذا أخذنا الضعيف أقمنا عليه الحد       : قѧال 

حتى ترجم فلاناً، يعنون ابن ... لا: عѧم ملѧك لѧنا فلѧم نѧرجمه، ثѧم زنѧى رجѧل آخѧر فѧأراد الملك رجمه فقال له قومه               
 .عمه

وهو أن يجلدا . تعالوا نجتمع فلنصنع شيئاً دون الرجم على الشريف والوضيع، فوضعنا الجلد والتحميم: فقلنا
. ن علѧى حمѧارين، ويجعل وجهاهما من قبل دبر الحمار، ويطاف بهما  اربعѧين جلѧدة ثѧم يسѧود وجѧوهما ثѧم يحمѧلا              

 .فجعلوا هذا مكان الرجم
يѧا ابѧن صѧوريا، مѧا أسѧرع مѧا أخبѧرته بѧه، ومѧا آѧنت بمѧا أتيѧنا علѧيك بأهѧل، ولكنك آنت غائباً                   : فقالѧت الѧيهود   
 .فكرهنا أن نغتابك

 .إنه أنشدني بالتوراة، ولولا ذلك لما أخبرته به: فقال

 .فرجما عند باب مسجده) صلّى االله عليه وآله(ما النبي فأمر به
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 آفاق الكلمة

 من شذى النهج
فَأَمَّا نُقصَانُ إيمَانِهِنَّ فَقُعُودُهُنَّ : سَاءَ نَوَاقِصُ اْلإِيمَانِ، نَوَاقِصَ الْحُظُوظِ، نَوَاقِصُ الْعُقُولِ مَعَاشѧِرَ الѧناَّسِ، إِنَّ النِّ     

 فِي أَيَّامِ حَيْضِهِنَّ وَأَمَّ نُقْصَانُ حُظُوظِهِنَّ فَمَوَارِيثُهُنَّ عَلَى اْلأَنْصَافِ مِنْ مَوَارِيثِ الرِّجَالِ، وَأَمَّا عَنِ الصَّلاةِ وَالصِّيَامِ

 .نُقْصَانُ عُقُولِهِنَّ فَشَهاَدَةُ امْرَأَتَيْنِ آَشَهَادَةِ الرَّجُلِ الْوَاحِدِ
 : العلويفي شرح النص) قدس سره(يقول الإمام الشيرازي 

إن النسѧѧاء نѧѧواقص (وهѧѧو الجمѧѧع، وهѧѧذا مѧѧنادى محѧѧذوف عѧѧنه حѧѧرف الѧѧنداء   ) معشѧѧر(جمѧѧع ) معاشѧѧر الѧѧناس(
شرعاً، وذلك تبع لنقصان عقولهن آما سيأتي، والمراد بنقص الإيمان عدم إدراآهن الإيمان الكامل الذي ) الإيمان

لذي يسعد الإنسان، وهذا أيضاً شرعي تبع جمع حظ وهو الأمر ا) نواقص الحظوظ(يتمكن الرجل أن يتوصل إليه 
وهذا خلقي، فقد خلق االله تعالى المرأة لشؤون المنزل ) نواقص العقول(لنقصان عقولهن وضعف أجهزتهن خلقة 

حنو على المنزل والأولاد، وبهذه تفѧيه بѧين إدارة البѧيت وحمѧل وولادة، وتبعاً لذلك جعل فيه العاطفة القوية حتى          
فأمѧѧا نقصѧѧان إيمѧѧانهن فقعѧѧودهن عѧѧن الصѧѧلاة   (اطفѧѧة تقѧѧل القѧѧوة العقلѧѧية المتوفѧѧرة فѧѧي الѧѧرجل   النسѧѧبة مѧѧن قѧѧوة الع

إذا صارت بالغة ولم تبلغ سن اليأس، ) دم تѧراه المѧرأة في آل شهر غالباً  : الحѧيض ) (والصѧيام فѧي أيѧام حيضѧهن       
 والѧيأس يѧتحقق فѧѧي   وأقѧل الحѧيض ثلاثѧة أيѧام، وأآثѧره عشѧѧرة أيѧام، و الѧبلوغ يѧتحقق فѧيها بدخѧѧولها فѧي العاشѧرة           

 .القرشية والنبطية ببلوغ الستين وفي غيرهما ببلوغ الخمسين
ولعѧل الحكمѧة فѧي سѧقوط الصѧلاة والصѧيام عѧنهن الѧتعويض بѧذلك عѧن مرضѧهن، فإن الحيض مرض آما قال               

 النقصان ليس مما وآما قرر ذلك علم الطب، ثم لا يخفى أن هذا ) وَيَسѧْئَلُونَكَ عَنِ الْمَحِيضِ قُلْ هُوَ أَذىً      : (سѧبحانه 
 .يوجب نقصان أجرهن في الآخرة، لذا تكون زوجات أهل الجنة في منازل أزواجهن

لِلذَّآѧَرِ مِثْلُ حَظِّ  (آمѧا قѧال سѧبحانه    ) وأمѧا نقصѧان حظѧوظهن فمواريѧثهن علѧى الأنصѧاف مѧن مѧواريث الѧرجال          (
جل والحكمة في تقليل حظها أن مؤونتها أقل وهذا غالبي وإلا فربما صار حظها مساوياً أو أآثر من الر   ) الأُنْثَيَيْنِ

وقѧد  ) وأمѧا نقصѧان عقѧولهن   (فѧالأم والبѧنت والѧزوجة ـ وهѧن غالѧب النسѧاء ـ نفقѧاتهن علѧى الѧولد والأب والѧزوج              
في آثير من أبواب الشهادة، آما ) فشهادة امرأتين آشهادة الرجل الواحد: (استدل الإمام لذلك بدليل شرعي بقوله

 .ى الفقه، ولو لم تكن المرأة ناقصة العقل لم تكن شهادتها آذلكيعرفها المطلّع عل
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 مع زبور آل محمد
إلهѧي مѧا وَجѧَدْتُكَ بَخѧيلاً حѧِينَ سѧَأَلْتُكَ، وَلا مُنْقَبِضѧاً حѧِينَ أَرَدْتѧُكَ بѧَلْ وَجَدْتُكَ لِدُعائِي سامِعاً، وَلِ مَطالِبِي مُعْطِياً،              

 سѧابِغَةً فѧِي آѧُلِّ شѧَأنٍ مѧِنْ شѧَأني وَآѧُلِّ زَمѧانٍ مѧِنْ زَمانѧِي فَأَنѧْتَ عѧِنْدِي مَحْمُودٌ، وَصَنِيعُكَ لَدَيَّ                 وَوَجѧَدْتُ نُعْمѧاكَ عَلѧَيَّ     
جِّنِي مِنْ حَمْداً يَكُونُ مَبْلَغَ رِضاكَ عَنِّي، فَنَ مَبْرُورٌ، تَحْمَدُكَ نَفْسِي وَلِسانِي وَعَقْلِي، حَمْداً يَبْلُغُ الوَفاءَ وَحَقِيقَةَ الشُّكْرِ
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سѧُخْطِكَ، يѧѧا آَهْفѧي حѧѧِيْنَ تُعِْيِينѧِي المѧѧَذاهِبُ، وَيѧا مُقيلѧѧِي عَثْرَتѧѧي، فَلѧَوْلا سѧѧَتْرُكَ عَوْرَتѧِي لَكѧѧُنْتُ مѧِنَ المَفْضѧѧُوحِينَ وَيѧѧا         

 مُؤَيِّدي بِالنَّصْرِ، فَلَولا نَصْرُكَ إِيّايَ لَكُنْتُ مِنَ المَغْلُوبِينَ
مقطب الوجه، آما يقطب الشخص وجهه عند : أي) ولا منقبضاً(حاجتي ) كإلهѧي ما وجدتك بخيلاً حين سألت  (

) ولمطالبي(فلا تصم عن سماع دعائي ) بل وجدتك لدعائي سامعاً(لإعطاء سؤلي ) حين أردتك(طلب الحاجة منه 
) في آل شأن من شأني(واسعة ) عليّ سابغة(بمعنى النعمة ) ووجدت نعماك(حيث سألتك ) معطياً(حوائجѧي   : أي

عندي (يا رب ) وآل زمان من زماني فأنت(مѧن جهة جسمي وروحي ودنياي وآخرتي ونفسي وأهلي وغير ذلك       
 .متسع أو محسن إليه بشكري له: أي) وصنيعك لدي مبرور(تستحق الحمد على حسنك بي ) محمود

 تعالى، في النفس بمعنى القلب والعقل بمقتضى الأدلة الدالة عليه  ) نفسѧي ولسѧاني وعقلѧي     (يѧا رب    ) تحمѧدك (
 )حقيقة الشكر(يبلغ ) و(بنعمتك ) حمداً يبلغ الوفاء(قبال ما لو حمدت النفس ولم يحمد العقل 

فنجني (لكونه حمداً يليق بك ) عني(يصل إلى أن ترضى : أي) حمداً يكون مبلغ رضاك(الواجب على الإنسان 
: مѧع مѧѧذهب بمعنѧى الطѧѧرق، أي  ج) حѧين تعيينѧѧي المѧذاهب  (ملجئѧي  : أي) يѧا آهفѧѧي (وغضѧѧبك يѧا رب  ) مѧن سѧخطك  

أعجز عن الوصول إلى حاجتي بواسطة سائر الطرق، والأصل فيه أن الإنسان يلتجئ إلى الكهف الذي هو فسحة 
غفر : أقال عثرته أي) ويا مقيلي عثرتي(فѧي الجѧبل، إذا لѧم يѧتمكن مѧن السѧير، ليبقѧى هناك مخفياً عن المؤذيات               

المفضوح هو الذي آشفت ) لكنت من المفضوحين(من أعمالي السيئة المستور : أي) فلولا سترك عورتي(خطأه 
) فلولا نصرك إياي لكنت من المغلوبين(بأن نصرتني على الأعداء والمشاآل ) ويا مؤيدي بالنصر(قبائحه للناس 

 الذين غلبهم العدو أو غلبتهم مشاآل الحياة فانهاروا أمامها: أي
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 وصايا خالدة
 )عليه السلام(مام موسى بن جعفر الكاظم من وصايا الإ

يا هشام من أراد الغنى بلا مال وراحة القلب من الحسد والسلامة في الدين فليتضرع إلى االله في مسألته بأن   

 .يكمل عقله، فمن عقل قنع بما يكفيه، ومن قنع بما يكفيه استغنى، ومن لم يقنع بما يكفيه لم يدرك الغنى أبداً
اقل لا يحدث من يخاف تكذيبه، ولا يسأل من يخاف منعه، ولا يعد ما لا يقدر عليه، ولا يرجو    يѧا هشѧام إن الع     

ما يعنف برجائه، ولا يتقدم على ما يخاف العجز عنه، رحم االله من استحيا من االله حق الحياء، فحفظ الرأس وما 
 والنار محفوفة بالشهوات، وأن حѧوى، والѧبطن وما وعى وذآر الموت والبلا، وعلم أن الجنة محفوفة بالمكاره،         

 .العاقل لا يكذب وإن آان فيه هواه
يѧا هشѧام إيѧاك و مخالطѧة الѧناس والأنѧس بهѧم إلا أن تجѧد مѧنهم عѧاقلا مأمѧونا فѧأنس بѧه واهѧرب مѧن سائرهم                  
آهѧربك مѧن السѧباع الضѧارية و ينبغѧي للعاقѧل إذا عمѧل عمѧلا أن يستحيي من االله إذ تفرد له بالنعم أن يشارك في           

لا تدري أيهما خير وأصوب فانظر أيهما أقرب إلى هواك فخالفه فإن آثير حرا بك أمران لѧه أحѧدا غيѧره و إذا         عم

 .الثواب في مخالفة هواك و إياك أن تغلب الحكمة و تضعها في الجهالة
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 .قال هشام فقلت له فإن وجدت رجلا طالبا غير أن عقله لا يتسع لضبط ما ألقي إليه

فتلطف له في النصيحة فإن ضاق قلبه فلا تعرضن نفسك للفتنة و احذر رد المتكبرين فإن  ):عليه السلام(قال 
 .العلم يدل على أن يحمل على من لا يفيق
 .قلت فإن لم أجد من يعقل السؤال عنها

قѧال فاغتѧنم جهلѧه عѧن السѧؤال حتѧى تسѧلم فتѧنة القѧول و عظيم فتنة الرد و اعلم أن االله لم يرفع المتواضعين             

تواضѧعهم و لكѧن رفعهѧم بقѧدر عظمѧته و مجѧده ولم يؤمن الخائفين بقدر خوفهم و لكن آمنهم بقدر آرمه و           بقѧدر   
وف الرحيم الذي ؤجѧوده و لѧم يفѧرح المحѧزونين بقѧدر حѧزنهم و لكѧن فѧرحهم بقѧدر رأفته و رحمته فما ظنكم بالر          

 الذي يتوب على من يعاديه فكيف يѧتودد إلѧى مѧن يѧؤذيه بأولѧيائه فكيف بمن يؤذى فيه و ما ظنك بالتواب الرحيم        
 .بمن يترضاه و يختار عداوة الخلق فيه
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 على طريق الانتظار
 ):صلى االله عليه وآله(قال رسول االله 

الأئمѧة بعѧدي اثѧنا عشѧر أولهѧم أنѧت يѧا علي وآخرهم القائم الذي يفتح االله عز وجل على يديه مشارق الأرض          
 .ومغاربها
 ):يه وآلهصلى االله عل(وقال 

فيملأها عدلاً ) عليهم السلام(المهدي من ولدي، تكون له غيبة وحيرة تضل فيها الأمم، يأتي بذخيرة الأنبياء      
 .وقسطاً آما ملئت جوراً وظلماً

 :قال) عليه السلام(وعن أمير المؤمنين 
رعى فلا يجدونه، إلا للقѧائم مѧن غيѧبة أمدها طويل آأني بالشيعة يجولون جولان النعم في غيبته، يطلبون الم          

إن القائم : من ثبت منهم على دينه ولم يقس قلبه لطول أمد غيبة إمامه فهو معي في درجتي يوم القيامة، ثم قال
 .منا إذا قام لم يكن لأحد في عنقه بيعة فلذلك نخفي ولادته ويغيب شخصه

وَأَسْبَغَ : (( قول االله عز وجل)عليه السلام(سألت سيدي موسى بن جعفر : ويѧروي محمد بن زياد الأزدي قال  
 )).عَلَيْكُمْ نِعَمَهُ ظاهِرَةً وَباطِنَةً

 .النعمة الظاهرة الإمام الظاهر والباطنة الإمام الغائب): عليه السلام(قال 
 فيكون في الأئمة من يغيب؟: فقلت له: قال
 .نعم يغيب عن أبصار الناس شخصه ولا يغيب عن قلوب المؤمنين ذآره: قال

 )).ثُمَّ لَتُسْئَلُنَّ يَوْمَئِذٍ عَنِ النَّعِيمِ: ((في قوله تعالى) عليه السلام( عن أمير المؤمنين ويروى

 .نحن النعيم): عليه السلام(قال 
 ):عليه السلام(وجاء في ينابيع المودة عن علي بن أبي طالب 

 لѧيحمل ريقاً ويعتق رقا  مѧنا المهѧدي الѧذي يسѧري فѧي الدنѧيا بسѧراج منيѧر ويحѧذو فѧيها علѧى مѧثال الصѧالحين                  
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 .ويصدع شعباً ويشعب صدعاً، في سترة عن الناس لا يبصر القائف أثره، ولو تابع نظره
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 رآن الطفل
 الطفل والتربية الجنسية

قѧѧد يقѧѧف الأهѧѧل عاجѧѧزين عѧѧن آيفѧѧية شѧѧرح أو توصѧѧيل المعلѧѧومات الجنسѧѧية لأطفѧѧالهم وذلѧѧك لحساسѧѧية ودقѧѧة       
الجنس آيف نشرحها لأطفالنا؟ هل نقول لهم الحقائق آما هي، أم نكتفي بنصفها، الموضѧوع فالقضايا المرتبطة ب    

 أم نتخلص من الرد بجواب شافٍ مكتفين بإعطائهم ردوداً هامشية؟
إن المشѧكلة التѧي يمكѧن أن تحѧدث فѧي هѧذه المسѧألة هѧي أن الأهѧل لا يتمѧتعون جمѧيعهم بمسѧتوى ثقافي واحد                 

لمهمة أصلاً لذا فإن الطفل سوف يتلقى ثقافته الجنسية إما من المدرسة أو ولѧيس لهѧم القѧدرة علѧى القѧيام بهذه ا         
مѧن رفاقѧه وفѧي عصѧرنا الحالѧي أصѧبح مѧن السѧهل علѧى الطفѧل أن يعѧرف أي شيء يريده من الانترنيت ووسائل             

 .الإعلام
يѧѧرغب الراشѧѧدون المعاصѧѧرون (معلقѧѧة علѧѧى هѧذا الموضѧѧوع  ) انѧѧي بѧѧورين(تقѧول الاخصѧѧائية فѧѧي علѧѧم الѧنفس   

بالѧتحدث مѧع أولادهѧѧم عѧن أمѧѧور الجѧنس والحѧѧب، وبѧدلاً مѧѧن اعطѧائهم الاجابѧѧات الموجѧزة والبسѧѧيطة يمѧيلون إلѧѧى          
الشѧرح المطѧѧول والمعقѧد فѧѧلا يأخѧذون بعѧѧين الاعتѧبار مسѧѧتوى نضѧوج هѧѧؤلاء الأولاد بشѧرحهم المعمѧѧق والمفصѧѧل        

 ).يطلبون من الأولاد جهداً يفوق قدراتهم وسنهم لفهم آل تلك المعطيات

 المتعارف عليه لدى الكثير إن الفرد في سن المراهقة فقط يشعر بحياته الجنسية على نحو مفاجئ، وهذا      من
الاعѧتقاد فѧيه آثيѧر مѧن المغالطѧة، فالطفѧل يشعر بتلك الغريزة الجنسية بسن مبكرة فقد يبدأ بالشعور بالغريزة في           

يحدث في سن المراهقة هو حدوث بعض سѧن السѧنة أو السѧنتين أو حسѧب المثيѧرات التѧي يتعѧرض لهѧا، وآѧل ما             
التغييѧرات الفسѧيولوجية فقѧط والتѧي تظهѧر بشѧكل واضѧح، وعلѧى ذلك يجب تزويد الطفل منذ ولادته بالحقائق في            

والتѧѧي قѧѧد . الѧѧوقت المناسѧѧب، وبالأسѧѧلوب المناسѧѧب قѧѧبل أن يلجѧѧأ إلѧѧى الأسѧѧاليب الشѧѧاذة التѧѧي تعѧѧود علѧѧيه بالضѧѧرر   
 .يتعلمها من مصادر غير صحيحة

 عصѧرنا الѧراهن أصѧبح الأطفѧال  يعѧرفون أآثѧر ممѧا يتخѧيل الѧوالدان لѧذلك فإن الصراحة هي أسلم السبل             وفѧي 
وقد يكون . للѧتعامل مѧع الأولاد لأنهم ومن خلال احتكاآهم بأطفال آخرين سيتعرفون على أمور آثيرة عن الجنس         

الدن إطلاعه عليه، وأحياناً أآثر مما يعرفه الطفѧل ابѧن الثالѧثة من العمر، مثلاً، راغباً في معرفة أآثر مما يود الو       
لذلك إن سؤال الطفل البريء عن هذه الأمور، قد يكون غير مسموح به . الѧوالدن فعѧلاً عѧن أمور الحمل والولادة        

من قبل الأمهات والآباء الذي قد يحسون إلى جانب الإحراج، بالعجز التام والحيرة والارتباك فلا يستطيعون الرد     
آما . بصѧراحة لѧذا على الأهل عدم الشعور بالعجز عندما يسمعون أسئلة أولادهم عن هذا الموضوع     بسѧرعة أبѧو     

أن الأسѧاليب التوضѧيحية للأطفѧال في هذه الأيام، أيام التلفزيون والكتب والمجلات، تجعل من غير المعقول إقناع           
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 يمكن أن تقابل بالتصديق والإقتناع بل الطفل بالقصص وطرق السرد التي آان يلجأ إليها آباؤنا وأجدادنا لأنها لا     

لهذا فليس هناك داعٍ لوضع العقبات في طريقة التربية الجنسية حيث أن الأطفال إذا لم يستطيعوا    .. بالشѧك أحياناً  
أن يحصѧلوا علѧى إجابѧة شѧافية من الآباء فإنهم سيبحثون عنها، ويجدانها في مكان آخر مما يعود بأآبر قدر من        

 .الأضرار
 

 اف الطفل لأعضائه التناسليةاآتش
عѧندما يكمѧل الطفѧل عامѧه الأول يكѧون قѧادراً علѧى الإشѧارة إلى أي عضو من أعضائه، وهكذا يبدأ عند الطفل            
الاستكشѧاف فѧلا ينصѧرم العѧام الثانѧي مѧن عمѧره، حتѧى قѧد يمتلѧئ ولعѧاً بالتعرف الى آل ما يحيط به، أي استعداداً             

سѧائر أعضѧاء جسѧمه أيضѧاً، ولا سيما ما آان محجوباً أو لا يستطيع أن     للمѧس آѧل مѧا تقѧع علѧيه عيѧناه، وتلمѧس         
يلمسѧѧه وممѧѧا لا شѧѧك فѧѧيه تمѧѧتد محѧѧاولات الاستكشѧѧاف هѧѧذه إلѧѧى الأعضѧѧاء التناسѧѧلية أيضѧѧاً، وأن يكتسѧѧب الطفѧѧل          

لا ضرر على الطفل ـ ذآراً  . أحاسѧيس معيѧنة عند لمسه لتلك الأعضاء، أحاسيس قد تطغى على أحاسيسه الأخرى  
ولكѧن يجѧب الحѧذر من تكرار ملامسة الطفل    . نثѧى ـ مѧن لمѧس تلѧك الأعضѧاء ولا داعѧي للقلѧق مѧن جѧراء ذلѧك           أو أ

لأعضائه التناسلية لأن هذا الأمر قد يؤدي إلى انحرافه الجنسي فيما بعد فالطفل سوف يتعود الاستمناء مما يعود 
 .آه مدة طويلة لوحدهعليه بالضرر في المستقبل لذا على الأهل أن يراقبوا الطفل وعدم تر

ولا يقتصѧر حѧب استطلاع الطفل على أعضائه هو، بل يتعدى ذلك الى أن يعقد المقارنات ويطرح الأسئلة عن      
: الفѧروق التѧي يلمسѧها، فقѧد يقѧارن الأطفѧال الذآѧور والأنѧاث بѧين أعضѧاء بعضѧهم البعض ثم قد يسأل الطفل مثلاً                  

ابه أعضائه التناسلية مع أعضاء اخته التناسلية ويتصور بأن لمѧاذا آانѧت أمي أنثى؟ وقد يدهش الصبي لعدم تش         
 .اخته قد تعرضت لعملية ما أو حادث جعلها هكذا

ولتحسين اجاباتنا علينا بالدرجة الأولى تحديد الأسئلة التي يطرحها هم علينا فهنالك أسئلة لا تصعب الإجابة        

 يشعر الطفل بأن لجسمه أهمية، ويمهد السبيل عѧنها، وهѧناك أخѧرى محѧرجة، والѧرد البسيط المباشر هو خير ما            
 .نحو حوار مجد وفعال

ولكѧن قد لا يكون الرد سهلاً دائماً، بحيث يصعب على الأهل متابعة اآتشاف الطفل او الطفلة لأعضاء جسمها   
ا إزاء لا سѧيما إذا آѧان الѧوالدن يتلقѧيان اسѧئلة آثيѧرة مѧن أطفѧالهم ولكѧن من المهم أن تتذآر الأم أن شعور طفلته             

جسѧمها، إنمѧا هѧو انعكѧاس لشѧعور الأم نفسѧها عѧند طفولѧتها، فѧإذا آانت الأم ما تزال حتى اليوم تحس بشيء من           
الضѧيق لأن والѧديها قѧد حرماها عند صغرها من اآتساب المعلومات الضرورية، وإذا آانت تريد ان تجنب طفلتها     

 ومن حسن الطالع أن هذا مجال يستطيع فيه الكبير عند آبرها مثل هذا الشعور، فعليها أن تحاول فهم مشاعرها،
 .أن يلزم الهدوء والواقعية، وهكذا فإنه يستطيع أن يتعلم آيف يخاطب طفله بصراحة وبشكل طبيعي

وقد اعتبر خبراء التربية أن أهم وسيلة للتربية الجنسية هي الصدق في آشف الحقائق للطفل وان تكون هذه 
ن الاعتѧبار اختѧيار اآثѧر المفѧردات اختصѧاراً ومساسѧاً للحقѧيقة قدر الإمكان وبدون        الحقائѧق صѧادقة مѧع الأخѧذ بعѧي       

 .توسع
وقѧد تبѧرز الخطѧورة هѧنا فѧي إسѧراف الѧوالدين فѧي سѧرد الحقائق فيحملان الطفل بذلك على الضياع، ويعقدان                 

 آهذا، إن الطفل لا ويجب على الوالدين ان يعلما عندما يطرح طفلهما عليهما سؤالاً، أموراً يجب أن تكون بسيطة
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وشرح وافٍ عن آل الأمور التي يجهلها، فكثير من .يكѧون قѧد خطѧر بباله أنه ربما يسعى للوصول الى تفسير تام       

لذلك فإن من المهم أن يكون الوالدان على أهبة الاستعداد للرد . الحقائѧق المتصѧلة بالحمل والولادة يمكن تأجيلها    
ا والاصѧѧغاء الѧѧتام لѧѧه لأنهمѧѧا عѧѧن طѧѧريق الإصѧѧغاء الجѧѧيد الѧѧى السѧѧؤال   علѧѧى آѧѧل سѧѧؤال يمكѧѧن أن يطѧѧرحه صѧѧغيرهم 

فإذا سأل الطفل سؤالاً فإن على الوالدين أن يطلبا منه . يستطيعان ان يكتشفا أي الأجوبة التي يود الحصول عليها
وسع بعد الإفصѧاح عمѧا يѧريد معѧرفته علѧى وجѧه الѧتحديد أو مѧا هو بحاجة الى معرفته، وعليهما ألا يحولا من الت          

ذلك وذآر أآثر من التفصيلات لأن تلك التفاصيل يمكن أن توصلهما إلى موضوع لا يمكنهما أن يخوضا فيه أو لا 
 .يمكن أن يردا على سؤال الطفل

فѧي الѧبداية يجѧب ألا نѧبدأ التѧربية الجنسية إلا بعد أن يسأل الطفل وتكتشف الأم رغبته في المعرفة ويمكن أن             
تين والѧثلاث سѧنين ونصѧف، حينها على الأم أن تجيب بصدق وصراحة وبساطة آما لو    يكѧون ذلѧك فѧي سѧن السѧن        

آانت تجيب على أسئلة عادية، ولا داعي للتفصيل والشرح الممل الطويل لأن الطفل لا تكون عنده في البداية أية  
ة البسيطة جداً فكѧرة عѧن صѧلب المشѧكلة فيكفѧي توجѧيهه نحو الطريق الصحيح، وهذا العمر يكتفي الطفل بالأجوب       

لأنѧه لا يفهѧم آѧل شѧيء، وهѧو يعѧاود السѧؤال مستوضѧحاً أآثѧر بعѧد لحظѧات أو شѧهور طالѧباً معلѧومات أوسع وهو                   
 . يحس بالراحة والطمأنينة آلما أجبناه بصراحة والعكس صحيح

 

 نماذج من أسئلة الأطفال
كون الوالدان حسني الإطلاع على أن ي: ولابѧد مѧن ذآѧر شيء هام جداً بهذا الصدد يجب على الوالدين  إدراآه     

دقائѧق الموضѧوع الѧذي يѧودان تفسѧيره، وأن يحسѧنا الاسѧتماع الѧى آѧلام الطفѧل لكѧي يتعѧرفا الى الشيء الذي يود                 
فبماذا يجيب الوالدان عنه إذا آان سؤال الطفل عن الموضع الذي خرج منه إلى الحياة؟ فيجرب الوالدن      . معرفته

وعѧند الحديث عن هذا الأمر من الضروري ألاّ نتكلم بانزعاج أو أن   ). بطѧن أمѧه   يѧنمو الطفѧل فѧي       : (هѧذه الطѧريقة   

نشѧرح لهѧم عن الحمل بأن يؤذي الأم أو يربكها بل يجب القول بأن الأم والطفل متصلان ومرتبطان برابطة قوية        
 . فيهوصميمية حتى لا يشعر الطفل بأن تكون الطفل أو إيداعه في بطن أمه هو شيء مؤلم أو غير مرغوب

للاضطلاع بهذا العمل آيفما اتفق؟، ) معنية(أم أن الأم . وإذا سѧأل آѧيف يأخѧذ الطفل في النمو هل ينمو تلقائيا    
إن إنجاب الطفل هو قرار يتخذه الأب والأم معاً، فهما : (إذا أبѧدى الطفѧل مѧثل هѧذا الإلحاح فلا حرج في الرد عليه         

 ).يسهمان في إيداعه بطن الأم
على الأم أن تجيب الصغار أنهم سوف يصبحون آباء، ) ماذا لا يكون الصبيان مثل البنات؟  ل(وسѧؤال آخر هو     

أمѧا البѧنات فسѧوف يصѧبحن أمهѧات، وعѧند هذا الحد يجب أن تتوقف الأم، لأنها بهذه الكلمات القصيرة ذآرت أهم          
 .سيرهاالظروف الجنسية، وقد لا يدرك هذا الأمر الطفل إلا بعد زمن، وسوف يكون مرتاحاً لتف

فالأم هنا مدعوة الى ) لماذا هذه المرأة لها بطن آبير؟) (آيف يولد الأطفال؟(وقѧد يتѧبادر للأطفѧال  سѧؤال هѧو        
إن الطفل يكون في بطن الأم، قريباً : عليها أن تشرح له. ربѧط السѧؤالين رغѧم أن الطفѧل لا يلقѧيهما بѧنفس الѧوقت        

نضيفه لكلمة بطن حتى لا . لأنه يعطي معنى عاطفياً حاراً) قريب من القلب(علѧيها أن تسѧتعمل تعبير    .. مѧن قلѧبها   
يأخѧذ الحمѧل عѧند الطفѧل معنѧى هضمياً مما يسبب له الاضطراب، وبوسع الأم ان تشرح للطفل بأن الجنين مرتاح           

 إن التربية الجنسية لا تتوقف عند حدود المعلومات التقنية، بل. فѧي بطنها ولا يمكن له العيش إلا في هذا المكان   
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 . يجب أن نضفي مناخ العاطفة والحب الذي يكمن في هذه الأشياء

آيف يدخل الابن في الأم؟ وآيف يخرج منها؟ (والسؤال المهم الآخر والذي يمكن أن يطرحه الطفل للأهل أنه 
كبر علѧى الأم أن تشرح للطفل آيفية تكوين الجنين بالمقارنة بينه وبين البذرة فهو آالبذرة في البستان وعندما ي        

الطفѧل وينضѧج، ويجѧب القѧول لѧه بѧأن الطفѧل يخѧرج بقѧدرة إلهѧية وعلى الأم أن تحترم الحقيقة، فجوابها الصادق            
يُرضѧيه، ولو أنه لا يفهمه إلا قليلاً قليلاً، وهذا شيء حسن لأن التربية الجنسية يجب أن تكتمل خطوة خطوة لأن     

أن تختار المعلومات المناسبة لقولها للطفل في العمر الطفѧل يجب أن لا يعرف آل شيء دفعة واحدة بل على الأم     
 .  المناسب

 

 التكرار ضروري
إن مواضيع الجنس لا تعالج دفعة واحدة، وإنما يجب أن يكون الجنس مادة لأحاديث ومناقشات عديدة تجري      

 في سن مبكرة، وبدء الحوار والنقاش حول هذه المواضيع يكون أيسر وأسهل إذا جاء . مراراً وتكراراً مع الطفل   
 .فبدء الحوار حولها يزداد صعوبة متى بلغ الصغار سن المراهقة

إذا مѧا تبѧين مѧن الѧنقاش أن الطفل أو الطفلة لا يعلمان الشيء الكثير عن الذآورة والأنوثة، فإن ذلك يجب ألا          
ء بالمعلѧѧومات يثيѧر فѧѧي نفѧѧس الѧѧوالدين إحساسѧѧاً بالحѧѧرج أو نقѧѧص التفسѧير بѧѧل يجѧѧب علѧѧيهما الاسѧѧترخاء والاآѧѧتفا   

اليسѧيرة القابلѧة للتكاثر مع الأيام، وألا يحسا بضاغط يضغط عليهما للبوح بمعلومات مكثفة لأن ذلك آفيل بزيادة       
 . حيرة الطفل

ومѧن المѧؤآد أن الطفѧل سѧوف يѧتعلم مѧن آѧل مكѧان أو معلѧومة فالأسѧرة ول بيѧئة يتلقѧى الطفѧل منها معلوماته               
إذاً فلا يمكن للأهل أن يكونوا المصدر الوحيد الذي يشبع فضول الطفل . آكلوبعدها المدرسة والأصدقاء المجتمع 

 .           لمعرفة أمور آثيرة ومنها الجنس

 
 

 رآن الطفل

 من المسؤول عنها؟..  دآتاتورية الطفل
لا يѧѧتمكن المجѧѧتمع مѧѧن الѧѧنمو والازدهѧѧار، إذا مѧѧا وجѧѧد فѧѧيه المشѧѧاغبون الѧѧذين تلقѧѧوا تѧѧربية متسѧѧاهلة، والѧѧذين   

 .أصبحت تصرفاتهم غير لائقة من جراء عدم ضبط تصرفاتهم من قبل آلا الوالدين أو أحدهما
فمѧن المѧؤآد أنّ مѧن أهѧم مقتضѧيات التѧربية السѧليمة أن يظѧل الوالدان ممسكين بزمام السلطة والتوجيه، فإذا              

قѧف والمسѧيطر على   اقتضѧى الأمѧر أن يكѧون هѧذا الواقѧع غيѧر مѧبالغ فѧيه فѧلا يجѧب أن يكѧون الطفѧل هѧو سѧيد المو                 
 .الوضع

 ما علة هذه العبودية من جانب الوالدين لأبنائهما؟ : والسؤال المطروح
يضѧع آثيѧر مѧن المحللѧين النفسѧيين اللѧوم فѧي ذلѧك إلѧى خضѧوع الѧوالدين لصѧغارهما استناداً الى وهم خاطئ،                  

وأنه إذا ما تحرر الصغار من يѧزعم أنّ قاعѧدة التѧربية الحديثة تقضي بتساهل الوالدين وفسح مجال الحرية لهم،         
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سѧلطة الѧوالدين اسѧتطاعوا تطوير مواهبهم الطبيعية وتحقيق أعظم امكاناتهم في هذه الحياة وربما يصبحون من     

 .العظماء
إنّ هѧذه النظѧريات التѧي تѧنادي بالتساهل، إلى حد التفريط، آانت آارثة لأسر آثيرة بل ومجتمعات آثيرة وإلى         

المجѧѧتمعات الحالѧѧية معرضѧѧة إلѧѧى الانهѧѧيار الأسѧѧري بالإضѧѧافة إلѧѧى الانهѧѧيار العلمѧѧي      يومѧѧنا هѧѧذا، حѧѧيث إنّ بعѧѧض   
ومѧا أآثѧر مѧا نشѧاهد آبѧاء وأمهات مصابين بشلل في الإرادة، لا يدرون آيف يواجهون أطفالاً تحولوا          . والتѧربوي 

ول إلى هذا وقѧد انتبهت بعض الد . الѧى أشѧخاص، مسѧيئين، مدمѧرين، لا يتقѧنون سѧوى طѧريقة الѧتحايل والѧتلاعب              
 .الأمر، فعادت إلى القوانين الصارمة في التربية، بما فيها الضرب، ومنها بريطانيا

إذ أنه . إنّ المحѧبة قѧد تكون من العوامل المهمة في إيجاد مثل هذه العلائق المضطربة بين الوالدين والصغير     
محبѧته، أو أنّهمѧا يظنان بأنّ تأديب   آثيѧراً مѧا يحѧدث أن يحجѧم الѧوالدان عѧن تأديѧب صѧغيرهما خѧوفاً مѧن أن يفقѧدا                 

ولكѧنّ الѧتأديب لѧيس إساءة    . الصѧغير علامѧة مѧن علامѧات آѧرهه لهمѧا وهѧو خطѧأ آبيѧر يقѧع فѧيه الكثيѧر مѧن الآبѧاء               
والطفل . تصѧرف، وإنمѧا هѧو ببسѧاطة وضѧع قѧيود معقѧولة علѧى سلوك الأطفال، وتنفيذ القيود الأسرية تنفيذاً ذآياً            

طلبات آثيرة متنوعة، ويحاول الإلحاح على والديه، لتنفيذ آل طلباته بأي طريقة وخاصѧة فѧي مѧرحلته الأولى له     
آانѧѧت، وبعѧѧض الآبѧѧاء حѧѧين يسѧѧتجيبون لمطالѧѧب صѧѧغيرهم بأجمعهѧѧا، الجѧѧيدة والضѧѧارة، ويضѧѧعفون أمѧѧام غضѧѧبه        

لعالم وصѧراخه، فѧأنهم بѧذلك يخلقѧون فѧي نفسѧية اطفالهم نوعاً من الكبر غير المرغوب فيه مفاده بأنهم يملكون ا         
 .وحرية العبث فيه آيفما يريدون ويهوون

ذلѧك أنّ الأطفѧال بѧلا تأديѧب قد يتحولون في نهاية الأمر الى أشخاص لا تعنيهم ولا تهمهم القيود الاجتماعية،          
فالصѧغار بحاجѧة ماسѧة الى القيود التي يفرضها الوالدان، وذلك لأنهم    . ومѧثل هѧؤلاء الأطفѧال ليسѧوا أسѧعد الѧناس       

لم مملوء بالقيود والحدود، فإذا لم يلقون آيفية التعامل مع قيود تفرض على سلوآهم فكيف تتاح   يكبѧرون فѧي عا    
فѧبدون قيام ترآيب معين في حياتهم، يصبحون عرضة للتقوقع والانكماش  ! لهѧم إمكانѧية الѧبقاء فѧي دنѧيا الواقѧع؟        

         ѧنهاية إلѧؤدي بالѧي تѧѧرى، والتѧات الأخѧن الآفѧر مѧѧان والكثيѧدف والإدمѧياع الهѧلوآي   وضѧѧراف السѧن الانحѧوع مѧѧى ن
 .والشذوذ والخروج عن القوانين

فالحѧب وحده غير آاف إذا لم يكن هناك نظام وقوانين محددة، فهذا المزيج يجعل الأطفال صالحين، فالطفل لا    

يسѧتطيع احتѧرام أبويه إذا آانا ضعيفين وعاجزين عن اتخاذ القرارات التي تهم حياتهم وحياة طفلهم، وهي نفس       
 .كلة التي سوف تواجهه عندما يدخل المضمار الاجتماعي وقوانينهالمش

فالطفل بطبيعته وفي معظم الحالات يكون ذآياً وقوي الملاحظة، فهو يختبر قوة إرادة والديه وصلابتها، فكلما 
 .آانت شخصية والديه قوية، من غير قسوة مبالغ فيها، تكون شخصية الطفل قوية ومتماسكة

ن معѧناها القѧدرة علѧى وضѧع قواعد السلوك وتطبيقها على الدوام، فهذه القواعد هي أساس     إنّ سѧلطة الѧوالدي    
وهѧي ضѧرورية مѧن أجѧل أحѧداث الѧتطور السѧليم، وضѧرورة التنشѧيط، والѧتغذية السѧليمة، ووضѧع الطفѧل              . الأسѧرة 

 .ضمن مراحل تربوية تؤهله إلى مستقبل يكون فيه قادراً على إدارة نفسه وربما مجتمعه
   ѧن مѧواعد، فيجب أن تكون القواعد واضحة غير         ولكѧذه القѧم هѧريقة رسѧم طѧين، تحكѧناك قوانѧح أن هѧن الواض

قابلѧة للѧتأويل، بمعنى أن يطلب الوالدان من صغيرهما أن يعرفا المقصود من ذلك، وذلك بشرح تلك الفكرة وذلك       
فلكي يقلل الوالدان من فرص الشك لذلك . القانѧون، ففكرة الطفل عن نظافة الغرفة ليست أبداً نفس فكرة الوالدين   
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والاضѧطراب، علѧيهما أن يحѧددا الواجѧبات تحديѧداً واضѧحاً آѧأن يطلبا من الصغير أن يرتب الفراش ويطوي ثيابه            

ويضѧعها فѧي خѧزانته ويعѧيد الكѧتب الѧى الѧرفوف قѧبل الخѧروج، وإذا مѧا حѧددت القѧواعد تحديѧداً واضѧحاً، آѧان مѧن                 
ومن الضروري أن تكون القواعد معقولة، فعلى الوالدين . بلها من قبل الطفلالسهل تطبيقها، وفي نفس الوقت تق

أن يفهمѧا طاقѧات الѧتطور لѧدى الصѧغير عѧند وضѧعهما القواعد، إذ ينبغي أن تتطابق هذه مع سنه، ودرجة فهمه،               
 .والظروف البيئية والصحية والنفسية التي يعيشها، وإلاّ تكون وبالاً عليه وعلى أسرته

 آѧل ذلѧك هو آيفية التطبيق، فأقوى وسيلة تجعل الصغير يبدل سلوآه ليست وسيلة العقاب، بل      والأسѧاس فѧي   
الإطѧѧراء هѧѧو الوسѧѧيلة الأآثѧѧر صѧѧحة، يقѧѧول الباحѧѧثون إن علѧѧى الѧѧوالدين أن يغتѧѧنما مناسѧѧبة أداء الصѧѧغير للأعمѧѧال   

 .الطيبة فيعمدان على الفور إلى اطرائه وتشجيعه على أداء هذه الأعمال
اللذان يفهمان أن أهم شيء في تلقين الصغير حب النظام هو تشجيعه والاعتراف بصنيعه ومكافأته    فالѧوالدن   

عѧند أدائه عملاً طيباً، هذان الوالدان إنما يساعدان صغيرهما بذلك على أن يتعاون معهما فهذا النوع من التربية       
فالطفل يكون مدفوعاً .  وضرورته في حياتهينتج الانسجام بدلاً من الخصومة وبالتالي يشعر الطفل بأهمية النظام

بحѧب، واحتѧرام، والديѧه، واحتѧرام ذاتѧه أيضѧاً، لأن الأهѧل عѧند تعѧاملهم معه بالاحترام، فإنه يشعر بالفخر، ويقبل                 
 .على أي عمل بشغف وحماس، لأنه يرى نتائج هذا الفعل الحسن مباشرة

 شѧرطاً مسѧبقاً لقѧيامه بعمѧل ما، فالصغير الذي     ويجѧب أن لا تحمѧل المكافѧأة علѧى محمѧل الرشѧوة، أي لا تكѧون           
يطلѧب مكافѧأة قѧبل المѧوافقة علѧى تطبѧيق إحѧدى القѧواعد إنما يريد رشوة، فإذا وافق الوالدان على تقديم مثل هذه            

 .الرشوة، فإنهما بذلك يعلمان صغيرهما درساً خطيراً
إلѧى الجهѧد مقابѧل الامتناع عن فعل    والتѧربية الإسѧلامية تѧرى ضѧرورة المكافѧأة علѧى فعѧل الخيѧر الѧذي يحѧتاج              

لѧذا مѧن الحكمѧة أن يقѧدم الѧوالدان الجائѧزة للطفѧل حين يصبر وحين يقدم على مساعدة الآخرين، ولا فائدة           . الشѧر 
مѧن تقѧديمها إذا أصѧر الطفѧل علѧى سѧلوآه السѧيئ، وآمѧا قلѧنا إن المكافѧأة تصѧبح مѧثل الرشوة حين تُقرن بإعطاء                 

 .لأن المعادلة هنا تكون سلبية وعكسية. يه بالقيام بأعمال معينة صالحةالمكافأة للطفل بالاشتراط عل
وعلѧى الوالدين أن يعرفا متى يحجمان عن وضع القواعد من آل النواحي الزمنية والمكانية والحالة النفسية       

لمترتبة على فخيѧر للѧوالدين أحѧياناً أن يتѧرآا للحѧياة أمѧر تلقѧين صغيرهما النتائج السلبية ا       . للطفѧل إلѧى غيѧر ذلѧك       

وهي أحياناً أقوى أثراً من مجرد تطبيق ) النتائج المنطقية الطبيعية(ويسمي علماء النفس هذه الطريقة بـ. أعماله
القѧواعد، فالصѧغير الѧذي يѧبدد الѧنقود التѧي أخѧذها لدفѧع أجور المواصلات، عليه أن يعود من المدرسة الى منزله              

الأهل فيها تلقين الحكمة أو التجربة لأطفالهم بل الخبرة هي التي تكون فهناك أمور لا يستطيع . سائراً على قدميه
وهذا يرجع إلى تقدير الوالدين . ولكѧن يجѧب أن لا يكون هناك خطر على حياتهم في مثل هذه الأمور  . الѧرادع لهѧم   

 .أو المربين
ائه، فالأب الذي يأخذ هѧنالك خطيѧئة يѧرتكبها آثيѧر مѧن الآباء والأمهات ألا وهي حماية الصغير من نتائج أخط         

علѧى عاتقѧه دائمѧاً تسѧديد ديѧون ابѧنه؛ لكѧي يѧنقذه مѧن الѧدين، إنمѧا يجعѧل مѧنه طفѧلاً اتكالѧياً وغيѧر قادر على تحمل                  
مسѧѧؤولية نفسѧѧه، وهѧѧذا الѧѧوالد بالتأآѧѧيد لѧѧن يسѧѧتمر فѧѧي ذلѧѧك فѧѧيجد هѧѧذا الѧѧولد نفسѧѧه يѧѧوماً غيѧѧر قѧѧادر علѧѧى تحمѧѧل        

 .مور الصعبةالمسؤولية وليس له القدرة على مواجهة الأ
وقѧد تكѧون العقѧوبة أضѧعف أثѧراً مѧن المكافѧأة أحѧياناً ولكѧن آثيѧراً مѧن المعالجѧين النفسѧيين يѧرون أنه ما تزال                
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وأنѧѧه لا بѧѧد مѧѧن اللجѧѧوء الѧѧى العقѧѧاب إذا مѧѧا أخفقѧѧت   . للعقѧѧوبة مكانѧѧتها مѧѧن حѧѧيث تطبѧѧيق قوانѧѧين البѧѧيت والمدرسѧѧة  

وهذا ما حدده الإسلام في آثير .  العقوبة على قدر الخطأأن تكون : الوسائل الأخرى، مشروطة بمعرفة علمية أي     
 .في التربية) عليهم السلام(وأئمة أهل البيت ) صلى االله عليه وآله(من الأحاديث المروية عن النبي 

ولكѧن يجѧب مѧراعاة الحكمѧة عѧند اللجѧوء الѧى العقوبة، فعلماء النفس المحترفون يؤآدون أنّ العقاب المعقول          
عن إرسال الصغير الى غرفته أو إلغاء امتيازات ممنوحة له أو تعنيفه أو ضربه على مؤخرته، الѧذي هѧو عبارة      

إنك : مѧثل هѧذا العقѧاب يكѧون أقѧوى أثراً إذا ما انتقدنا فعل الطفل الخطأ وليس هو شخصياً، فمن الخطأ مثلا القول      
وية مرتبطة بالفعل لا بالشخصية، فقد أظنك قد ارتكبت خطأ فظيعاً لأن الخطأ والعف: والصواب القول. طفلة فظيعة

يكѧون الطفѧل ممѧتازاً فѧي آل تصرفاته إلا أنه يرتكب خطأ طفولياً ـ وهو من حقّه ـ آطفل لأنه لا يستطيع أن يفسر        
 .بعض الظواهر والحالات فيجتهد فيها

وإذا ما . طفلفالسرعة في مثل هذه الحالة هي خير معلم لل. وآѧذلك الحѧال إذا طبق العقاب فور عصيان الطفل     
أبطѧأ الأهل في العقاب فإن الطفل سوف يتعلم على فعل الخطأ والتهاون في تنفيذ ما يقوله الأهل له وربما يرتكب     

ويجب أن يكون العقاب بقدر الذنب فهناك . أخطѧاء متѧتابعة نتѧيجة اعѧتقاده بصحة فعله الأول الذي لم يعاقب عليه         
        ѧي تѧذلك فهѧرى، لѧѧوب أخѧن ذنѧراً مѧد خطѧوب أشѧا       ذنѧѧل وآمѧرفه الطفѧذي اقتѧذنب الѧب الѧѧتلفة حسѧوبات مخѧتطلب عق

 .أسلفنا
وإذا حدث قام الطفل بنفس الخطأ فينبغي أن لا يتكرر العقاب بل من الأحسن التغاضي عنه إلى اليوم الثاني أو 

 .عمل ما يشبه الجلسة التي تهيئه لتقبل عقاب قد يقنع به
 يطبقوا القواعد تطبيقاً شديداً، ومع ذلك يظلون خاضعين ولكѧن مѧن الواضѧح أن هѧناك آبѧاء وأمهѧات يمكن أن         

لعѧبودية الصѧغير أو الصѧغيرة، ولѧم يجѧد علمѧاء النفس اسماً لهذه المشكلة، ومن أهم هذه الأعراض أن يعمد احد          
 فمثل هذا العمل يحول واجبات التربية. الوالدين او آلاهما باسم المحبة الى خدمة الصغير والاستكانة لكل طلباته 

ويجعلون الطفل وآأنه هو الملك وهم العبيد له فعندما يكبر الطفل يأخذ هذا الطبع . من قبل الوالدين الى استرقاق   
 .معه إلى المجتمع ولكنه سوف يواجه حقيقة مرة لأنه لن يجد ذلك في الواقع، فينشأ فاشلاً

ولكن هنالك فرقاً آبيراً .  أرقاءإن محѧبة الطفѧل شѧيء يشѧترك فѧيه آѧل أب وأم سواء أآانا أرقاء للطفل أم غير        

فمثلاً من المهم أن لا تؤدي الأم عمل أولادها نيابة عنهم بل يجب أن . بѧين محѧبة هѧذه الفѧئة لأطفالهѧا ومحبة تلك      
تعѧودهم علѧى الاعѧتماد علѧى أنفسѧهم وربمѧا يكون ذلك هو المحبة الحقيقية لأنها ستعاني من ذلك آثيراً بينما تلك        

 . في حل واجبه لن تتغيب أبداًالتي تنوب عن طفلها
ولعل من أهم مخاطر الإسراف في تدليل الصغار هو أن تجد الأم نفسها مع الأيام تشكو مر الشكوى من جراء 

مثلاً إذا تعلم الطفل أن يبكي في آل مرة يخرج فيها الوالدان لوحدهما الى النزهة، أو آلما حاول   . تѧزايد مطالѧبهم   
ه، فقد ينتهي بهما المطاف الى ترك عادة الذهاب الى النزهة أو محاولة الاسترخاء،   أحدهما الاسترخاء في  مقعد    

ومثل هذا الغضب لابد من أن يقف حجر عثرة في طريق . وهѧذا يѧولد فѧي نفѧس الѧوالدين شѧعوراً مكѧبوتاً بالغضب        
 .التربية السليمة ويؤدي إلى التحايل والضجر من الأولاد والكلام أمامهم

الدان على مراعاة حاجاتهما المعقولة مع مراعاة حاجات الصغار أيضاً، وإذا آانا صادقين  وإذا مѧا حѧرص الو     
وذلѧك بإيصѧال الفكѧرة آاملѧة إلى الطفل لكي     . مѧع نفسѧيهما فѧإن الصѧغار سيسѧتفيدون مѧن ذلѧك علѧى المѧدى البعѧيد            
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 .يستوعبها ويضعها ضمن أولويات حياته الحالية والمستقبلية عندما يصبح أباً أو أماً

 

 التوازن في التربية هو الأساس
إن أآثر المشاآل التي يتعرض لها الطفل سببها الإفراط والتفريط في التربية وحتى نستطيع تجاوز معظم هذه 

: وآمѧا يقѧѧول سѧبحانه وتعالѧѧى  ) خيѧر الأمѧѧور أوسѧطها  : (المشѧكلات عليѧنا الالتѧѧزام بمѧبدأ الإسѧѧلام فѧي التѧربية وهѧѧو     
 )هداء على الناسوجعلناآم أمة وسطا لتكونوا ش(

الأبѧوان المعتدلان في التربية بلا مسامحة، ولا إفراط بدون عصبية  :(يقѧول الإمѧام الشѧيرازي فѧي هѧذا المجѧال         
ويقول في موضع آخر ). وليونة، فهما يهيئان المناخ الملائم لنمو الطفل نمواً صحيحاً خالياً عن التعقيد والانفلات

 ).ر الطفل يسبب له أمراضاً مستقبليةإن آلاً من التشديد والتساهل في أمو(
فعلى الأبوين في تربيتهم لأولادهم أن يسلكوا المنهج التربوي الإسلامي بالالتزام بالوسطية في آل الأمور فلا 

 . إفراط ولا تفريط والوالدان بمقدورهم أن يكونا حازمين وودودين في آن واحد
 
 

 رآن الطفل

 الأسرة وانحراف الأحداث
ة نѧѧواة المجѧتمع وأفѧѧرادها هѧم اللبѧنة الأساسѧѧية لѧتكوين هѧѧذا المجѧتمع وآلمѧا آѧѧان الأفѧراد اصѧѧحاء         تعتبѧر الأسѧر  

. ويتمѧتعون بصѧحة نفسية وجسمية جيدة آان المجتمع قوياً ومتماسكاً، أما إذا حدث العكس فإن المجتمع سينهار     
     ѧي شѧѧتفاوت فѧѧنها تѧѧراده ولكѧيب أفѧѧي تصѧѧراف التѧѧالات الانحѧن حѧѧو مѧѧتمع لا يخلѧѧأي مجѧين فѧѧورها بѧѧوة حضѧѧدتها وق

 .مجتمع وآخر
عѧرف علماء الاجتماع انحراف الأحداث بأنه موقف اجتماعي يخضع فيه صغير السن لعامل أو اآثر من       وقѧد   

 .العوامل ذات القوة السببية مما يؤدي الى السلوك غير المتوافق
 ).ابي والسلبينحراف الإيجلا يستجمع حالات انموقف اجتماعي من شأنه أ(نحراف بأنه لاووصف ا

ظѧѧѧروف والاضѧѧѧطراب الاجتماعѧѧѧي لأسѧѧѧباب مѧѧѧتعلقة   البѧѧѧأنهم ضѧѧѧحايا  (ف بعضѧѧѧهم الأحѧѧѧداث المنحѧѧѧرفين  ويعѧѧѧرّ
 ). من هذا وذاكجلكبير لمستوى المعيشة الذي يعيشون في ظله، أو هم ضحايا مزيانخفاض لابا

الخدمѧѧة الاجتماعѧѧية   مѧѧن أهѧѧم المشѧѧكلات بالنسѧѧبة لعلمѧѧاء الѧѧنفس والتѧѧربية والاجѧѧتماع و      هѧѧذه المشѧѧكلة وتعѧѧد 
 للقѧѧيم اً وانѧѧتهاآلأن هѧѧذه المشѧѧكلة تسѧѧبب هѧѧدراً فѧѧي الطاقѧѧات البشѧѧرية،   والقانѧѧون وبالنسѧѧبة لѧѧرجال الأمѧѧن، وذلѧѧك   

الاجتماعѧية والأمنѧية، لѧذا يتѧزايد الاهѧتمام بمتابعѧتها وتقصѧي أسѧبابها ومحاولѧة تѧدارك آثارهѧا السѧيئة وعلاجها،                 
 .احتمالات حدوثهاجراءات الوقائية للتقليل من لإواتخاذ ا

تعتبѧѧر الخطѧѧوة الرئيسѧѧية لبѧѧناء شخصѧѧية المѧѧراهق   فالأحѧѧداث هѧѧم نѧѧواة المجѧѧتمع البشѧѧري، ومѧѧرحلة الحداثѧѧة،    
 وأي جهد يوجه فالحѧدث فѧي هذه المرحلة يكون معرضاً لأن يتأثر بأي شيء يمر عليه سواء أآان جيداً أو سيئاً،     

 .  الأمة وتدعيم لسلامتها تأمين لمستقبلهلرعايتهم وحمايتهم هو في الوقت نفس
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 مظاهر المشكلة
 ريب والتدمير والقسوة والعدائية،خومѧن أهمهѧا التمѧرد والعنف والت   لهѧذه المشѧكلة    مظاهѧر السѧلوآية     التѧتعدد   

ض وتعاطѧѧѧي المسѧѧѧكرات  اذلك الانحѧѧѧرافات السѧѧѧلوآية وهѧѧѧتك الأعѧѧѧر   آالسѧѧѧرقة والنصѧѧѧب والاحتѧѧѧيال والتѧѧѧزييف،   و
 .ظاهر تعيق تقدم المجتمع وازدهارهوآل هذه الموالمخدرات وإدمانها، 

 

 أسباب المشكلة
 ة ونفسيةيأسباب جسم

وتتمѧثل بѧبعض أوجѧه القصѧور العضѧوي آالإعاقѧات الجسѧمية والطѧرفية والعقلѧية والإصابة بالأمراض وتأخر            
 وهذه الأسباب تدفع النضѧج ممѧا يѧؤدي إلѧى مشѧاعر الѧنقص والعجѧز والرغبة في التعويض الزائد وبصورة شاذة          

 ѧنوح وسلوك سلوآيات شاذة وغير مألوفة بالنسبة للمجتمع فالحدث بهذا التصرف يريد أن يلفت      بالحѧى الجѧدث إل

  .الانتباه ويصبح محور اهتمام المحيطين به
الشعور بالعجز والحرمان المادي والعاطفي والتعويض عنه بالعدوان لتأآيد  في  أمѧا الأسѧباب النفسѧية فتتمثل        

 تѧѧؤدي إلѧѧى الأزمѧѧات والصѧѧراعات النفسѧѧية فكѧѧل هѧѧذه عѧѧدم الأمѧѧن وبالتوتѧѧر والقلѧѧق ـ      الشѧѧعور بالѧѧتهديد ووالѧѧذات 
 مما يؤدي بالتالي الأنانية وعدم التبصر والاستهتار و آإدمان المخدرات، وعدم ضبط النفس،  انحѧرافات سѧلوآية   

 .إلى انحراف الحدث وتهميشه من قبل المجتمع
 

 أسباب أسرية ومدرسية
نحراف ترجع إلى البيئة التي ينشأ لامعظم حالات ادراسات النفسية والاجتماعية أن أآѧد الباحѧثون في مجال ال     

عما يصيب عن الطفل ونشأة وتكوين الأسرة هي المسؤولة فѧيها الطفѧل، وتعتبر الأسرة الخلية الأولى المسؤولة    

فهي الصلة التي تربطه . الطفѧل مѧن انحراف لأنه يتلقى عن طريقها القيم والعادات والنظرة إلى الحياة والمجتمع     
 لأن الأسѧرة هѧي التѧي تحѧدد المعѧالم الأولية لشخصية الفرد فكلما آانت الأسرة تحتضن الطفل        بالمجѧتمع فѧيما بعѧد     

  .وتكون له عوناً على مواجهة المشاآل التي تواجهه في حياته آان اآثر قوة عندما يكبر
ضѧبطة وغير محددة آالأسرة ولا يستطيع التهرب   وتتميѧز بكѧونها غيѧر من   ،أمѧا البيѧئة الثانѧية، فهѧي المدرسѧة        

، التي الحرف والمهنلѧى بيئة  إلѧى رفѧاق آخѧرين، وقѧد يѧتجه الحѧدث       إمѧنها، وفѧي ظѧل هѧذه البيѧئة يتعѧرف الحѧدث           
لى السلوك المنحرف، فعدم تكيف الحدث إيѧواجه فѧيها مجѧتمعاً جديѧداً، وقѧد تبѧرز بعѧض الصعوبات التي قد تؤدي         

لى عدم التكيف خارج الأسرة حيث يحتك الحدث بالآخرين وما ينتج عن ذلك من إلأرجح داخѧل الأسѧرة سѧيقوده با     
 .مشاآل

 :وهناك عاملان أساسيان يؤديان بالحدث في أغلب الأحيان إلى الإنحراف والإجرام وهما
ويقصѧد بѧه غѧياب أحѧد الѧوالدين أو آلاهما لأي سبب من الأسباب، وغياب العنصر المهم في      :  المѧادي  لجانѧب ا

 . رعاية الحدث وحمايته وتوجيهه
شباع حاجاتهم ورغباتهم تخلق من أطفالها إ بمسѧؤوليات تѧربية الأطفال، و  التѧي لا تسѧتطيع أن تقѧوم     فالأسѧرة   
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 .أفراداً عديمي الفائدة ولا يصلحون لفعل أي شيء مفيد للمجتمع

 تبين في بعض الدراسات ويعتبѧر تفكѧك الأسѧرة، وتصѧدعها السبب الرئيسي والمباشر لإنحراف الأحداث، وقد        
فقدت التي سر الأحѧول الأحѧداث المنحѧرفين أن أغلѧب هѧؤلاء هѧم مѧن والѧدين مطلقين أو منفصلين، والأغلبية من            

جمѧل الدراسѧات يتبين أن لتصدع الأسرة تأثيراً آبيراً على شخصية الحدث وتحديد سلوآه،    أحѧد الѧوالدين، وفѧي مُ      
شخصيتهم بطريقة صحيحة، تتكون حدة ترعى وترشد الأطفال حتى وتصѧرفاته فѧي المسѧتقبل، فالأسѧرة تعمѧل آѧو          

 .التهذيبي للحدث وانحرافه نحو الإجرامالمنهج وأي تفكك أو آراهية من قبل الوالدين ينعكس أثره على 
إن التقارب الفكري والتفاهم الدائم في الأسرة في جو تسوده المحبة والوئام يخلق    :  المعѧنوي للأسرة   لجانѧب ا

متكاملѧي البѧناء يخѧرجون إلى المجتمع بعقل سليم وتفكير صحيح، وبالتالي فالأسرة السليمة تنتج مجتمعاً        أحѧداثاً   
 فكѧلا الѧوالدين إذا آانا متفاهمين بعضهم مع بعض، سوف يكون سبباً في هدوء الطفل ونمو شخصيته من          سѧليماً 

 .غير عقد نفسية
ن جهѧل الѧѧوالدين  ألѧى  إ شخصѧѧية الأولاد بالإضѧافة  أمѧا الأسѧرة التѧي يسѧودها سѧѧوء الѧتفاهم فيѧنعكس ذلѧك علѧى        

الخلافات العائلية مستمرة آل ذلك يمنع الحدث من التطور تكѧون  بأسѧس وأسѧاليب التѧربية الصѧحيحة والسѧليمة و       
 .لى الإنحرافإالطبيعي في شخصيته ويقوده 

بات، لجميع أفرادها، فالأسѧرة يجѧب أن تكѧون منѧبع الأمѧان ومهѧبط الحنان، ومصدراً لإشباع الحاجات والمتطل          
التѧناقض وعѧدم الإنسѧجام والاضطراب في    يسѧودها   فѧي بѧيوت   نشѧؤوا ثبѧتت الدراسѧات أن أغلѧب المنحѧرفين         أوقѧد   

 فالحѧدث يѧرنو لأن يكѧون محѧوراً لاهѧتمام الأهل فهو لا يحب أن يكون مهملاً من قبل أهله ولهذا       .علاقѧات أفѧرادها   
 .ونه إلى المهالكالسبب فهو يلجأ إلى أصدقاء السوء الذين يجر

 الأب والأم الصالحين ان هؤلاء الأحداث لم يتسن لهم أن يروأويѧرى بعѧض الباحثѧين حول الأحداث الجانحين           
 .آي يتقمصوا شخصياتهم، فلا الأب ولا الأم قاما بدورهما الصحيح والبناء آي يُعجب الطفل بهما

لا أنهما يعانيان من نقص في الدراية والمعرفة في آما قد يكون الوالدان على قدر آبير من التفاهم والوئام، إ   
 ففي هذه الحالة على الوالدين أن يبحثا عن وسائل لزيادة معرفتهم بالتعامل مع مثل هذه شѧؤون التѧربية السليمة   

 فكمѧا أن الѧوالدين يمكѧن أن يكونا مصدر سعادة وأمان وهناء، يمكن أن يكونا مصدر      .المشѧاآل فѧي حѧال حѧدوثها       

نتقام للاإلѧى دافѧع للحѧدث    قاسѧية إلѧى درجѧة الحѧرمان     ال المعاملѧة  تتѧبلور لѧى الانحѧراف فقѧد    إء يѧؤدي   تعاسѧة وشѧقا   
وقѧد تكѧون ليѧنة متسѧاهلة زيѧادة عѧن اللѧزوم، فѧتولد لديѧه شخصية ضعيفة ومهزوزة وغير قادرة على             . والسѧرقة 

           ѧت نسѧام ثابѧود نظѧدم وجѧذلك عѧعاب، وآѧواجهة الصѧآخر الحد، وتارة زيادة في لىإياً في المعاملة فتارة قسوة بم 
من % ٤وقد أثبتت الدراسات أن .  فѧلا يѧدرك الحѧدث معنѧى هѧذه التصѧرفات ولا يفهمهѧا ولا يعѧتاد عليها         ،التسѧاهل 

نضѧباط وعѧدم الѧنظام، وعѧدم وجود التربية المتوازنة والتصرفات     لاهѧؤلاء الأحѧداث المنحѧرفين هѧم ضѧحايا عѧدم ا         
 الحѧدث ولا يعرف ماهو الصح من الخطأ، وتتكون لديه شخصية    وفѧي هѧذه الحالѧة تضѧطرب شخصѧية          .الصѧحيحة 

 .مزدوجة لأنه يتعرض للتساهل والشدة في الوقت نفسه
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 أسباب اقتصادية

فالوضع الاضطراب والقلق التي تؤدي بالحدث إلى الأسباب أهم يعتبѧر الوضѧع الاقتصادي السيء للأسرة من        
 بعدم الأمان والقلق والخوف من المجهول يخلق في رهذا الشعوعلى الجو العام للأسرة، و يسيطرالمالي السيء   

لѧى السѧكن فѧي أماآن مزدحمة وغير    إسѧرة  وتدفѧع الظѧروف الماديѧة بالأ     . نحѧراف والإجѧرام   لالѧى ا  إالحѧدث النѧزعة     
وعѧѧادة مѧѧا تكѧѧون هѧѧذه المѧѧناطق مѧѧزدحمة بكافѧѧة شѧѧرائح المجѧѧتمع وتكثѧѧر فѧѧيها حѧѧالات الانحѧѧراف والسѧѧرقة    صѧѧحية 

ة غيѧر متوافѧرة والѧراحة منعدمة    ين الأسѧرة الكبيѧرة فѧي بѧيت صѧغير ممѧا يجعѧل الأمѧور الصѧح         سѧك  توقѧد والإجѧرام   
لѧѧى أن الأمѧѧاآن إلѧѧى الشѧѧارع حѧѧيث يصѧѧادقون أصѧѧدقاء السѧѧوء، بالإضѧѧافة  إفيضѧѧطر الأولاد لتѧѧرك المنѧѧزل واللجѧѧوء  

ح الإشѧѧراف علѧѧى الأولاد المѧزدحمة بالسѧѧكان تخلѧѧق توتѧѧراً نفسѧياً ممѧѧا يجعѧѧل النѧѧزاع أمѧѧراً سѧائراً باسѧѧتمرار ويصѧѧب    
السوء ومѧراقبته بشѧكل آѧاف مѧن الأمѧور المتعسѧرة، وهѧذا مѧا يجعلهم يتسكعون في الشوارع والأزقة حيث رفاق          

الѧذين هم أيضاً يعانون من الفراغ وعدم الراحة النفسية فيجتمع هؤلاء الأحداث وتخلق بينهم صداقة وتكون هذه    
ى بعض وتكون لديهم نفس الميول آتعاطي المخدرات أو اللجوء إلى الجماعة لديها مشترآات وولاءات بعضهم إل
 .السرقة وغيرها من السلوآيات المنحرفة

وآذلك عدم قدرة  التѧي قѧد تѧتحكم بالأسѧرة، وغѧلاء المعيشѧة وارتفѧاع الأقسѧاط           سѧوء الأحѧوال الماديѧة     لѧذا فѧإن     

 .ع والانحرافالأهل على دفع أقساط التعليم لأبناءهم سوف يؤدي بالأولاد إلى الضيا
وقѧد تدفѧع الضѧائقة المالѧية بالѧوالدين للعمѧل معѧاً للقѧيام بالأعѧباء الماديѧة تجѧاه الأسѧرة فتنعدم الرعاية الدائمة              

لѧرقابة علѧى الأسѧرة وتأمѧين الѧراحة النفسѧية للأحѧداث، وهѧذا الضعف في الرقابة قد يكون سبباً في         اوالمباشѧرة و  
ي فالحدث يفعل ما يشاء من دون  التربية السليمة والاحتواء العائلأبسط مستلزماتمن الإنحراف وحرمان الحدث 

 .رقابة تذآر فهو لا يعرف الانضباط بسبب غياب الأهل في العمل وسوف يعمم هذا الأمر على حياته آلها
 

 الوقاية من المشكلة
ة والتربوية اتخѧاذ بعѧض الإجѧراءات الوقائية والنفسية والاجتماعي   فѧي حѧال حѧدوث مѧثل هѧذه المشѧاآل فѧيجب            

فمѧѧن ومѧن بيѧنها رفѧع مسѧѧتوى المعيشѧة وتوفيѧر الحѧد الأدنѧѧى مѧن الحقѧوق الأساسѧية للإنسѧѧان مѧن حѧيث الإسѧكان             
، والرعاية المفѧروض أن تكѧون هѧناك مؤسسѧات توفѧر للعѧائلات الكبيرة مساآن آبيرة أو حسب عدد أفراد العائلة           

الإرشѧادية والتوجيهية والعلاجية للأسر والأطفال  والجديѧة فѧي تعمѧيم الخѧدمات النفسѧية و         . الاجتماعѧية والصѧحية   
 . والمراهقين والشباب، بالأحياء السكنية والمؤسسات التعليمية

السلوك العدواني بسلوآيات بناءة على تقويم أما علاج المشكلة فتتعدد الأساليب والطرق ولكن ينبغي الترآيز 
عن طريق والتوتر الانفعالي، وحل الصراعات النفسية والعمل على إزالة أسباب الإحباط ومصادر الضغط والقلق 

 . استخدام التربية الدينية وسرد القصص والأحاديث الدينية التي تقوي علاقة الحدث باالله سبحانه وتعالى
تمثل المجتمع الصغير بالنسبة انطلاقѧة أولى للحدث إلى الحياة وهي   بѧيد الأسѧرة فهѧي     الأفضѧل ويبقѧى العѧلاج     

 في المجتمع هو والانحلاله يѧنطلق الѧى المجتمع الكبير حاملاً معه ما آسبه من المجتمع الأول،      ، ومѧن خلالѧ    إلѧيه 
فككها، فالأسرة لا تنقل القيم المقبولة اجتماعياً وأخلاقياً الى الجيل الجديد فحسب بل إنها تالأسرة ولانحلال نتيجة 

 درعتفاهماً وترابطاً وتكاملاً آلما نجحت وظيفتها آتحمѧي الطفѧل من التأثر بأنماط منحرفة، وآلما ازدادت العائلة    
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 والتѧي تѧؤدي إلѧى انحѧراف الحѧدث ومѧن ثم       يمѧنع عѧن الحѧدث التأثيѧرات الضѧارة التѧي تنشѧأ فѧي المجѧتمع المحلѧي               

 ولا يكѧون ذلѧك إلا بحمايѧة الأسѧرة من الخلافات ورفع مستواها المادي لإشباع حاجات أفرادها     .الأسѧرة فالمجѧتمع   
جѧيههم فѧي الطѧريق الصѧحيح، ومѧن ثѧم توجѧيه الحѧدث وأعѧداده إعداداً سليماً لبناء مجتمع صحيح          ورغѧباتهم وتو  

 ويѧتم هѧذا عѧن طѧريق إنشاء منتديات رياضية أو ترفيهية خاصة بهؤلاء      .لѧى الأمѧة الفاضѧلة     إومتماسѧك، وصѧولاً     
هم مѧѧن شѧѧرائح الأحѧداث لأن هѧѧؤلاء يحѧѧبون أن يكѧون لهѧѧم مكѧѧان خѧѧاص بهѧم ونشѧѧاطات متميѧѧزة تميѧѧزهم عѧن غيѧѧر     

 .المجتمع
وعѧن طѧريق الأسѧرة يمكѧن للحѧدث أن  يرسѧم فلسѧفة جديѧدة لحѧياته، ومسѧاعدته علѧى إشѧباع حاجاته النفسية              

لأساليب إلى امة أو مهنة مناسبة وإرشاد الوالدين ئالمحѧبطة، وعلѧى اسѧتثمار طاقاتѧه واستعداداته في دراسة ملا      
السيئة للأساليب توعيتهم على الآثار اقف الإحباط والصراع، وتجنيبهم مووالصحيحة والسوية في تنشئة الأبناء 

 .الخاطئة، وحثهم على تفهم حاجات الأبناء وتحذيرهم من استخدام القسوة والعقاب العنيف مع الجانحين
 
 

  

  
 رآن الطفل

 )نصائح عامة للأم(الطفل والطبيب والأدوية 
 مع الطبيب

ه لن يتألم إذا شكه الطبيب بالإبرة، إذ سيصعب عليك فيما بعد أن إنѧ : ـѧ لا تكذبѧي علѧى ولѧدك وتقولѧي لѧه مѧثلاً          

 .لكن ليس من الضروري أن تخيفيه وترعبيه من الإبرة قبل عدة أيام. تستعيدي ثقته
إذا آنت لا تستطيعين، لا تترآي يده، لأن . ـѧ أجلسѧي طفلѧك على رآبتيك خلال زيارتك للطبيب وخلال المعالجة      

 .اًذلك يجعله أآثر اطمئنان
ـѧ خѧذي معѧك دائمѧاً لعبѧته المفضѧلة لأنهѧا تُسѧلّيه وتحضѧّر الطفѧل نفسѧياً لمѧا سѧيفعله الطبѧيب معѧه، لأنها تتلقى                  

 .العلاج أولاً آنموذج
 
 

 الأدوية
ـѧ جهزي بعضاً من مشروب طفلك المفضل ليشربه بعد الدواء فيزيل طعمه الكريه وعديه بمكافأة أو هدية إذا      

 .ما تناوله بمفرده
آوني إيجابية . ل الѧولد دواءه مѧن دون مشѧاآل إذا شѧعر أن أمه لن تغير رأيها وليس له خيار في ذلك     ـѧ يتѧناو   

لا يجѧѧب أن . لا تشѧعري بالѧѧذنب لأنѧك تجعليѧنه يتѧѧناول هѧذه الأشѧѧياء الكѧريهة     . وحازمѧة، فهѧو سѧѧيتعاون معѧك حѧѧتماً   
 .تمنحيه أي خيار آخر
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. ماذا تنتظرين منه؟ ولماذا؟ آوني حازمة وسريعةـѧ مهمѧا آѧان عمѧر الطفѧل اشѧرحي لѧولدك مѧاذا ستفعلين؟ و           

 .واجعليه يرى على الروزنامة عدد الأيام التي سيتناول فيها العلاج، واشطبيها تدريجياً آلما مر يوم
 .ـ ادّعي لطفلك الصغير أنك ستبدأين بإعطاء الدواء لأخيه الأآبر أولاً ثم يأتي دوره

تضعي العيار المناسب من الدواء في مصاصة الرضّاعة وتضعينها يمكنك أن . ـ يسهل إعطاء الدواء للرضيع
 .مباشرة في فم الولد

 .ـ اطلبي بلطف من طفلك أن يسد أنفه حتى لا يشعر بطعم الدواء
 .ـ إذا آان طعم الدواء مُراً بالنسبة للطفل، حاولي أن تعطيه إياه بينما يمص حبة ملبّس أو بوظة أو مصاصة

ندما تقطرين له الدواء في عينيه أو في اذنيه، افعلي ذلك عندما يكون نائماً فهو لن ـѧ إذا آان طفلك يصرخ ع     
 .يشعر بأي شيء

احذري دائماً من تذويب الدواء في شراب . ـѧ لا تمزجѧي الѧدواء مѧع طعѧام الطفل أو شرابه إلا بموافقة الطبيب         
 .ما فقد لا ينهيه طفلك آلياً

أما قطرة العين، . ه يرآز اهتمامه على شيء ممتع، آالتلفزيون مثلاًـѧ عندما تقطرين له الدواء في أذنه، دعي        
ضѧعي نقطѧة الѧدواء فѧي زاويѧة العين      . فهѧناك طѧريقة سѧهلة لتقطѧري لطفلѧك، دعѧي طفلѧك يѧتمدد، ويغمѧض عينѧيه            

 .الداخلية، هكذا عندما يفتح عينيه، سوف تتسرب نقطة الدواء من تلقاء نفسها إلى القرنية
   

 
 

 رآن الطفل

 ة الطفل إلى المدرسةتهيئ
 الإعداد الجسدي

يجѧب اجѧراء فحѧص طبѧي شѧامل للطفѧل قѧبل الدخѧول إلѧى المدرسѧة يشمل الكشف على قلبه للتأآد من سلامته                
آمѧا يجѧب الكشѧف علѧى الصѧدر لاآتشѧاف إمكانية       . وقدرتѧه علѧى اللعѧب والجѧري والمشѧارآة فѧي آامѧل النشѧاطات            

وآذلك من الضروري . مة السمع آي يتمكن من الإصغاء للشرحوالتأآد من سلا  . وجود أي مشاآل في الحساسية    
 . التأآد من سلامة الرؤية آي يتمكن القراءة ورؤية اللوح بصورة جيدة

 

 الإعداد النفسي
يѧѧبدأ الإعѧѧداد النفسѧѧي مѧѧن الصѧѧفر مѧѧنذ السѧѧنوات الأولѧѧى للطفѧѧل وحتѧѧى ذهابѧѧه إلѧѧى المدرسѧѧة، مѧѧن خѧѧلال روايѧѧة    

شيئاً فشيئاً من فكرة الانتقال إلى مكان آخر حيث يلتقي برفاق يلعب معهم ولا القصص على مسامعه والتي تقربه 
 .مانع أن جعلت من المدرسة مكافأة له على حسن تصرفه وسلوآه وليس عقاباً للتخلص من شقاوته

ويمكѧن مسѧاعدة الطفѧل علѧى الѧتعامل مѧن خѧلال القѧيام بالعمليات الحسابية آجمع بعض الأرقام وتشجيعه عند            
 . ه في اآتسابهانجاح
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آمѧا علѧى الأم أن تقѧوم بمسѧاعدة طفلهѧا فѧي الاعتماد على نفسه في ارتداء ملابسه صباحاً وتناول طعامه من        

 .دون الاعتماد عليها، آي يتمكن من القيام بذلك وحده في المدرسة
 

 أهمية الفطور
تينات، لأن هذه الوجبة تساعده يجѧب أن تتوفر في وجبة الإفطار آافة العناصر الغذائية المهمة وخاصة البرو    

علѧى الترآيѧز الكامѧل داخѧل الصѧف وتѧؤهله للمشѧارآة فѧي النشѧاطات المخѧتلفة سѧواء أآѧان ذلك في الصف أم في                 

مѧن دون أن يشعر بالتعب أو بالجوع مع مراعاة ضرورة عدم الضغط عليه آي يتناول شيئاً رغماً عنه،       . الملعѧب 
 .ول الطعامولا تبدأ الأم يومها بالشجار حول تنا

 

 مشاآل الطفل في المدرسة
قѧد يѧواجه طفلѧك بعѧض المشاآل آالانطواء والخجل وصعوبة الاختلاط مع الآخرين، وهؤلاء الأطفال هم غالباً       

وهنا لابد من . وحѧيدون فѧي العائلѧة أو أن انشѧغال الأب أو الأم لم يترك لهم مجالاً للاختلاط في الحياة الاجتماعية        
في هذه الحالة ستكون علاجاً فاعلاً للتخلص من هذه الانطوائية بشرط حسن استقبال الطفل القѧول بѧأن المدرسѧة       

ويمكنك مساعدة . ومسѧاعدته مѧن خѧلال مѧنحه الѧوقت الكافѧي للاحѧتكاك بالأطفѧال الآخرين، لتكوين صداقات معهم               
الاً في سن متقاربة معه أو الطفل أيضاً في المنزل من خلال الإآثار من زيارات الأقارب حيث يجد في منازلهم أطف

فѧي حدائق الأطفال ومراآز اللهو لتشجيعه على المشارآة في الألعاب الجماعية التي تعلمه آيفية التعامل واللعب     
ولا تترددي في . آفѧريق واحѧد آمѧا يجѧب أن تسѧمحي لѧه بدعѧوة زملائѧه إلѧى المنѧزل والسѧماح لѧه أيضاً بزيارتهم                   

) البطل(الرائعة التي يقصها على مسامعك وآيف آان ) مغامراته(ستماع إلى الجلوس بالقرب منه لدى عودته للا
فقصصه عن زملائه قد . ويمكѧن من خلال الحوار مع طفلك قراءة مشاآله في نبرة صوته ! فѧي هѧذا الѧيوم العظѧيم     

تظهѧر لѧك مشѧكلة مѧا، وهѧنا يأتѧي دورك فѧي تشѧجيعه علѧى حѧب رفاقѧه مѧع ضѧرورة عѧدم تشѧجيعه علѧى التصرف                  

نѧѧية بѧѧل علѧѧيه حѧѧب الѧѧنظام وطاعѧѧة القوانѧѧين وغيѧѧرها مѧѧن الصѧѧفات الجمѧѧيلة التѧѧي تѧѧبعده عѧѧن حالѧѧة الفوضѧѧى     بعدوا
 !. ألا يكفيه الذهاب إلى المدرسة؟. النفسية، فهو غير مستعد لهذا الكم من الاضطرابات

 أريد أن هل تعلمين أمي أنني لا أرى اللوح بوضوح؟: (ومѧن بѧين المشѧاآل التѧي يعاني منها الطفل مثل قوله         
 ..لا أفهم شرح المدرس لذا احتاج إلى دروس خصوصية! اجلس في الصفوف الأولى

وهѧنا، تѧزيد دقѧات قلѧبلك، تتوتѧر أعصѧابك وتبدأ دوامة الآباء في البحث عن الحل خاصة وان هذه المشاآل لا           
 .تنتهي على مدى العام

، لأنها شكوى صادقة، ولا تفسري اعلمѧي أن شѧكواه مѧن عѧدم رؤيѧة اللѧوح مѧن أهѧم مѧا يمكѧن أن تصغي إليه               
الأمر على أنه رغبة في الجلوس في الصفوف الأولى من دون الانتباه إلى الأسباب الحيوية التي تكمن خلفه؟ ألا  

 ! يمكنك مثلاً أن تراقبي نظره؟ فقد يعاني من مشكلة في الرؤية من دون علمك وانه بحاجة إلى نظارة
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 دور المعلمة والأهل
أن تراعي احتياجات الأطفال وان لكل منهم طريقته وطباعه التي تحتاج إلى معاملة خاصة فيه، على المعلمة 

وانها بديلة عن الأم لذا يترتب عليها منح الطفل الحنان والأمان والتخفيف من المعاناة الناتجة عن انسلاخه عن      
 . المنزل

ما من التوجه إلى المدرسة بمناسبة أو من يجب أن يعلم آل أب وأم، انهما والمدرسة فريق واحد، مما يمنعه
دونهѧا للتذمѧر مѧن العلامѧات المتدنѧية التѧي حѧاز عليها الطفل، أو لوم الإدارة لأن طفلهما تشاجر مع زميل له، بل            

لابѧد أن تعѧرف عѧيوب أولادآѧم ومحاولѧة اصѧلاحها مѧن خѧلال رعايѧتهم ومѧنحهم الѧوقت الكافѧي للحمايѧة والشعور                  
 . بمعناه الشامل يوقظ المشاعر الإنسانيةبالأمان والحب، فالحب

 
 

 رآن الطفل

 الحساسية عند الطفل
معظѧѧم الأطفѧѧال لѧѧديهم نѧѧوع مѧѧن أنѧѧواع الحساسѧѧية، ومѧѧن المعѧѧتقد أن الحساسѧѧية سѧѧبب لعѧѧدة أمѧѧراض شѧѧائعة          

. ماوبالتالي فإنها وراثية إلى حد . وتعانѧي عائلѧة الطفѧل آثيѧراً مѧن هذه الحالات     . آالأآѧزيما والѧربو وحمѧى القѧش       

وتظهѧر عѧوارض الحساسѧية لѧدى الأشѧخاص الѧذين يعانѧѧون مѧنها عѧند اتصѧالهم بالأشѧياء التѧي تسѧبب الحساسѧѧية             
ولكѧن غالѧباً مѧا تكѧون المѧادة المسѧببة للحساسية غير واضحة، آما هي الحال          . لѧديهم آالتѧراب وفѧراء الحѧيوانات       

 الأشياء التي تسبب الحساسية لأنها ومѧن غيѧر الممكѧن فѧي أغلѧب الأحيان تجنب        . بالنسѧبة للاآѧزيما بشѧكل خѧاص       
لذلك فإن العلاج يهدف إلى ). الخ.. الغبار والتراب ولقاح الأشجار(موجѧودة فѧي آѧل مكان من البيئة المحيطة بنا     

 .آبت أعراض حالات الحساسية
 علѧى أيѧة حѧال، فѧإن الأطفѧال والأولاد الصѧغار الѧѧذين ينѧتمون إلѧى عѧائلات ذات تѧاريخ حافѧل بالحساسѧيات مѧѧن            

وقد أصبح من المعتقد أن اتباع نظام تغذية سليم في . المحتمل جداً أن تظهر لديهم أعراض الحساسية ضد الطعام
 .وقت مبكر من حياة الطفل يمكن أن يساعد على منع حدوث الحساسيات في وقت لاحق

ر، لاسيما إذا آان أمѧا بالنسѧبة للحساسѧية من الطعام فمن الممكن أن تنشأ لدى الطفل الرضيع أو الولد الصغي        
ينتمي إلى عائلة تعاني من الحساسية، وبالتالي تتسبب في ظهور عدد من الأعراض مثل الإسهال والتقيؤ وسوء 

 .اآتساب الوزن والمغص والاآزيما والسعال والزآام المتكررين أو المستمرين
والمكسѧѧرات ومنѧѧتجات أمѧѧا الأطعمѧѧة التѧѧي مѧѧن المحѧѧتمل أن تسѧѧبب هѧѧذه الأعѧѧراض فهѧѧي حلѧѧيب البقѧѧر والبѧѧيض   

إن الأعراض المذآورة . القمѧح، رغѧم أنѧه لا تѧوجد أطعمѧة آثيرة أخرى يمكن أن تسفر عن مشكلة من وقت لآخر            
أعѧلاه يمكѧن أن تكѧون نتѧيجة أسѧباب أخѧرى آѧذلك ومѧن المهم أن لاّ نقوم بتغييرات آبيرة في برنامج غذاء الطفل            

 .دون استشارات الطبيب المختص
ت ضѧد الطعѧام مؤقѧتة فѧإذا أشѧار الطبѧيب المخѧتص باتѧباع نظѧام حمѧية خاص للطفل يمكن            إن معظѧم الحساسѧيا    

ويشكل رد فعل بعض الأطفال عند تناولهم  البيض لأول . الѧرجوع إلѧى نظام غذائي عادي آامل بعد حوالي السنة         
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ي آل مكان من فخѧلال بضѧع دقائѧق يظهѧر الطفح الجلدي ف    . مѧرة مѧثالاً جѧيداً علѧى الحساسѧية المؤقѧتة ضѧد الطعѧام         

.  دقيقة تقريبا٣٠ًومن حسن الحظ أن هذه الحالة تخمد خلال . جسѧم الطفѧل ويѧتورم وجهه إلى درجة تدعو للقلق    
 . أشهر على الأقل٦ولكن تجنبي إعطاء البيض لطفلك لمدة 

 

 نصائح عامة للأم للوقاية من أمراض حساسية الطفل
ولكن إذا آانت العائلة تعاني من مشاآل . ند الأطفاللا تѧوجد طѧريقة معيѧنة لمѧنع نشѧوء أمѧراض الحساسѧية ع           

الحساسѧية، وخاصѧة إذا آѧان الأهѧل الأقѧربون يعانѧون آثيѧراً مѧن ذلѧك فѧإن اتѧباع الخطѧوات التالѧية مѧن الممكن أن                 
 .يساعد على الوقاية من الحساسية أو تخفيف عوارضها

 .لأطول مدة ممكنة) من الثدي( ـ أرضعي طفلك رضاعة طبيعية ١
وآذلك فإنه من الأفضل عدم إعطائه حليب البقر . لا تعطѧي طفلѧك حلѧيب البقѧر قѧبل بلوغه الشهر السادس      ـ  ٢

 .قبل بلوغه شهره التاسع
 ـ إذا آѧنت ترضѧعين طفلѧك من ثديك واضطررت إلى إعطائه مرآبات غذائية إضافية فأعطيه مرآب الصويا     ٣

 .دية إذ أنها تعتمد على حليب البقرواستشيري الطبيب، ولا تستعملي المرآبات الغذائية العا
ولا تعطيه هذا النوع من الطعام قبل بلوغه شهره .  ـ أخѧري إعطѧاء الأطعمѧة الجامѧدة لطفلѧك مѧا أمكѧنك ذلك        ٤

 .ويفضل آلا تباشري بذلك قبل بلوغه شهره السادس. الرابع بكل تأآيد
 . ـ تجنبي إعطاءه منتجات القمح والبيض حتى بلوغه شهره التاسع٥

غير (خدمي مشѧتقات الأرز المطحѧون والأطعمѧة التѧي تحѧتوي علѧى لحѧم الغѧنم المسѧحوق وآѧذلك الفѧواآه               اسѧت 
ومѧن المستحسن أن تكتفي في البداية بأنواع محدودة من الأطعمة وأن تزيدي  . والخضѧار فѧي الѧبداية     ) الحمضѧية 

 .الأنواع تدريجياً

 .ي الطبيب المختص دون تأخيرإذا آانت لديك أي شكوك مهما آانت صغيرة أو آبيرة فاستشير
 
 

 رآن الطفل

 طبيب الطفل
 آيف تعتنين بأسنان طفلك؟

لعѧل الѧبعض لا يعѧرف أن العѧناية بأسѧنان الطفѧل يجѧب أن تѧبدأ مѧنذ الأشѧهر الأولѧى للحمѧل حيث أن أول بوادر              
 حينها لا تصѧور الأسѧنان عѧند الإنسѧان تظهѧر فѧي الأسѧبوع السѧادس أو السѧابع من الحياة الرحمية وطول الجنين           

ويسѧتمر نمѧو وتطѧور الأسѧنان المؤقѧتة بعѧد ذلѧك حѧيث يتم تشكل نسبة آبيرة من ميناء         . سѧم ١٤٫٥ ـ   ١٠يѧتجاوز  
الأسنان المؤقتة نموها بعد الولادة أيضاً ويبدأ منذ الولادة تشكل الأسنان الدائمة تحت براعم الأسنان المؤقتة فلو 

 فمѧه أي سѧن بعѧد عمѧر خمسѧة أشهر مثلاً لوجدنا إن تيجان      أخѧذنا صѧورة شѧعاعية بانورامѧية لطفѧل لѧم يبѧزغ فѧي          
أسنانه المؤقتة قد اآتمل تكلسها تقريباً وآذلك نلاحظ بدء تشكل بعض براعم الأسنان الأمامية الدائمة أي أن الفم   
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ا ثم تتابع الأسنان الدائمة تشكله. خѧالٍ مѧن أي سѧن والفك يحوي براعم أسنان مؤقتة وبراعم أسنان دائمة تحتها       

 عاماً تقريباً وباآتمال تكلسها تصبح غير قابلة ١٢ ـ ١٠وتكلسها حتى يتم تكلّس جميع الأسنان الدائمة في عمر 
لأن تأخѧذ أو تعطѧي شѧيئاً مѧن المѧواد الكلسѧية لأنهѧا خالѧية مѧن الأوعѧية الدمѧوية لذلك فالمقولة التي تقول أن الأم                

نى آخر فالعظم هو الذي يستفيد من المواد الكلسية التي تخسѧر فѧي الحمѧل سѧناً مѧن أسѧنانها، مقѧولة خاطئة وبمع              
بينما أسنانها لا تخسر شيئاً من آلسها وقد تتضرر . تأخذها الأم الحامل سواء أآان عن طريق الأدوية أم الأغذية   

أسѧنان الأم الحامѧل فѧي فتѧرة الحمѧل لكѧن لأسѧباب ثانѧوية آالاقѧياءات التѧي تجعل الوسط الفموي حامضياً أو تنوع              
 .غذاء الحامل أو هبوط مقاومة جسمها نتيجة اضطرابات نفسية وهرمونية وغذائية وغيرها

مѧن هѧنا نسѧتنتج أن أي دواء أو غѧذاء يحѧوي مѧواد آلسية يُعطى للأم بغية تقوية أسنانها لا يفيد أسنانها لأن            
د عظامها وأسنان بل يفي) ٢١ ـ  ٢٠مѧا عѧدا ضѧرس العقѧل الѧذي يكتمل تكلسه في عمر      (تكلسѧها يكѧون قѧد اآѧتمل     

جنيѧنها التѧي تكѧون فѧي طѧور التشѧكل ومѧن هѧنا يجѧب أن ننتبه إلى خطورة استخدام بعض الأدوية في هذه الفترة               
بالѧذات وفѧي السѧنين الأولѧى مѧن عمѧر الطفѧل آالتتراسѧيكلين مѧثلاً حѧيث يترسب التتراسيكلين في النسيج العظمي                  

ت سѧوء تكѧون الميѧناء والذي يؤدي إلى اصطباغ ميناء    وفѧي نسѧيج السѧن أيضѧاً ويѧرافقه ذلѧك فѧي آثيѧر مѧن حѧالا               
وهذا التلون . الأسѧنان، أمѧا شѧدة الاصѧطباغ ونسѧبة سѧوء الѧتكوين فيعتمد على الكمية المتناولة من التتراسيكلين            

يتѧѧراوح عѧѧادة بѧѧين اللѧѧون الѧѧرمادي الفѧѧاتح ـ أو الأصѧѧفر ـ إلѧѧى اللѧѧون الѧѧرمادي القѧѧاتم وهѧѧذا الѧѧتلون يبقѧѧى دائمѧѧاً،           
 ѧونها وحين يتعرض القسم المينائي المصطبغ لأشعة الشمس             وبالتعѧي لѧتامة فѧر قѧنان أآثѧبح الأسѧنور تصѧرض لل

 .يصبح ذا لون بني ويزداد هذا اللون قتامة آلما تقدم الطفل بالعمر
فللعѧناية بأسѧنان الطفѧل يجѧب الاعتѧناء بغѧذاء الأم الحامѧل ابѧتداءً مѧن الأسѧابيع الأولѧى للحمѧل واستمراراً حتى              

 ѧيداً وعدم حرمانه من المواد الأساسية في تكلس الأسنان           نهايѧل جѧة الطفѧذلك تغذيѧل وآѧآالبيض والحليب (ة الحم
 :ومراعاة الوصايا التالية) ومشتقاته

ـѧ تعѧويد الطفѧل علѧى مسѧك فرشѧاة أسѧنان صѧغيرة خاصة به حتى قبل أن يكتمل بزوغ أسنانه وترآه يحاول              ١
. قليلاً نعوده على أن ينظف أسنانه بعد آل وجبة طعام وخاصة قبل النومتقلѧيد الكѧبار فѧي التنظѧيف وعѧندما يكبر          

 .ومن المفضل استعمال معجون الأسنان الذي يحتوي على الفلورايدا

 ـ إن تѧناول السѧكريات بحѧد ذاتѧه غيѧر ضѧار بѧل علѧى العكѧس يغѧذي الطفѧل ولكѧن بقѧاء هѧذه المواد السكرية                 ٢
ن هو الذي يؤدي إلى نخر الأسنان لذلك من الضروري مراقبة تناول وخاصة اللاصقة منها والشكولا على الأسنا   

وخاصة (وحѧث الطفѧل علѧى تنظيف أسنانه بعدها حتى يتخلص تماماً من آل أثر    ) وخاصѧة قѧبل الѧنوم   (السѧكريات   
أي نتفحص أسنانه بعد التنظيف ونطلب إليه إعادة التنظيف إذا لم يكن ) السѧطوح الطاحѧنة والملاصقة للأضراس    

 .آاملاً
 ـ يجѧب عѧدم إنهѧاء الطعѧام بالحلѧويات بѧل يستحسن أآل جزرة أو تفاحة بعدها وآذلك الشاي يجب أن يكون         ٣

بعѧد الحلѧوى لا قѧبلها وقѧد يعترض البعض بأنه لا طعم للشاي بعد الحلويات ولكن بعد تكرار التجربة يصبح الأمر       
لصها من آمية لا بأس بها من الحلوى العالقة طبيعѧياً ومستسѧاغاً خاصѧة إذا علمѧنا أن الشاي يغسل الأسنان ويخ     

 .بها
 ).آالمكسرات مثلاً( ـ عدم آسر أي شيء صلب بالأسنان ٤
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ـѧ زيѧارة طبѧيب الأسѧنان قѧبل أي شѧكوى لإجѧراء الفحوصات الدورية ولإقامة علاقة ودية بين الطفل وطبيب            ٥

ن السادسة وتنتهي في الثانية عشر الأسѧنان وتصѧبح هѧذه الѧزيارة ضѧرورية وقѧت تبديل الأسنان التي تبدأ في س          
 .لتفادي تراآب الأسنان نتيجة عوامل آثيرة يقدرها الطبيب ويتصرف إزاءها
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 رآن الشباب
 ملف الاآتئاب

 !هل الاآتئاب مرض العصر؟
تشѧير الإحصѧاءات إلى أن هناك أآثر من مائة مليون شخص يعانون من الاآتئاب، ولا شك إن هؤلاء يترآون      

 .سلبية وتداعيات خطيرة في المجتمع وعلى أآثر من صعيدتأثيرات 
إن آثѧار الإصابة بهذا المرض، تمتد لتشمل حياة آل شخص وخاصة النفسية منها والاجتماعية والتي تتبلور     

 .إلى مشكلات جسمية ونفسية
ا إن ما تعيشه آم. وقѧد يكون استعداداً نفسياً للشخص للإصابة بهذا المرض انطلاقاً من خلفيات فكرية خاطئة   

المجتمعات الإنسانية من مشاآل واضطرابات ونزاعات وحروب وفتن وبلاءات وأمراض وعنف وظلم واضطهاد، 
 .قد يربك ـ آل ذلك ـ هذا الإنسان ويجعله فريسة سهلة للانقضاض عليه لافتراسه

نه مصاب، وهذا أمر ولѧربما ـ فѧي بعѧض الحѧالات ـ قѧد يكѧون الإنسان مصاباً بمرض الاآتئاب وهو لا يدري بأ        
 .خطير أيضاً وخاصة إذا ما ترك دون عناية واهتمام

وأعراضѧѧها ) الاآتئابѧѧية(الѧѧذي بѧѧين أيѧѧديكم يتعѧѧرض للكثيѧѧر مѧѧن الحѧѧالات  ) هѧѧل الاآتѧѧئاب مѧѧرض العصѧѧر؟(ملѧѧف 
والسѧبل الكفѧيلة للѧتخلص مѧنها والطѧرق التѧي يѧتأآد مѧن خلالهѧا الشѧخص أنѧه مصѧاب بهѧذا المѧرض أم لا، دعائنا                  

 .ع بوافر الصحة وتمام العافيةللجمي

 
 

 ملف الاآتئاب/ رآن الشباب

 آيف تعرف أنك مكتئب؟
يتكون هذا . مقياساً لقياس درجة الاآتئاب في الشخصية) آرون بيك(وضѧع العѧالم والطبيب النفسي المعروف     

ما فيها  مجمѧوعة مѧن الأسѧئلة، وآѧل مجمѧوعة مѧنها تصف أحد الأعراض الرئيسية للاآتئاب، ب        ٢١المقѧياس مѧن     
ويطلب من الشخص أن يقرأ آل عبارة في . الخ.. الحѧزن، والتشѧاؤم، والإحسѧاس بالفشѧل والسѧخط وعѧدم الرضѧا         

آѧل مجمѧوعة، وأن يقѧرر أي عبارة منها تنطبق عليه، ويصف حالته، ومشاعره اليوم والآن، بوضع دائرة حول        
 :التي تنطبق عليه) أو العبارات(رقم العبارة 
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 الحزن) ١(
            لا أشعر بالحزنصفر    

 .الحزن والانقباض يسيطران عليّ طوال الوقت، وأعجز عن الفكاك منهما )   أ (٢
 أشعر بالحزن أو التعاسة لدرجة مؤلمة ) ب (٢
 أشعر بالحزن والتعاسة لدرجة لا تحتمل       ٣
 

 التشاؤم من المستقبل) ٢(
  لا أشعر بالتشاؤم أو القلق على المستقبل  صفر 

                    أشعر بالتشاؤم من المستقبل١
 لا يوجد ما أتطلع إليه في المستقبل ) أ(٢
 لا استطيع أبداً أن أتخلص من متاعبي)            ب (٢

                  أشعر باليأس من المستقبل، وأن الأمور لن تتحسن٣ 
 

 الإحساس بالفشل) ٣(
 صفر       لا أشعر بأنني فاشل 

          أشعر أن نصيبي من الفشل أآثر من العاديين   ١

 أشعر بأنني لم أحقق شيئاً له معنى أو أهمية)     أ  (٢
 عندما أنظر إلى حياتي في السابق أجدها مليئة بالفشل)    ب (٢
 )أباً أو زوجاً(          أشعر بأنني شخص فاشل تماماً ٣
 

 السخط وعدم الرضا) ٤(
 ت ساخطاً          لس صفر   

                             أشعر بالملل أغلب الوقت١
 لا استمتع بالأشياء آما آنت من قبل  )أ (٢
 )أو الرضا(لم أعد أجد شيئاً يحقق لي المتعة   )أ (٣
 إنني غير راض وأشعر بالملل من أي شيء  )ب (٣

 

 الإحساس بالندم أو الذنب) ٥(
 و الندم على شيءلا يصيبني إحساس خاص بالذنب أ صفر
                   أشعر بأنني سيء أو تافه معظم الوقت١

 يصيبني إحساس شديد بالذنب والندم )  أ (٢    
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 أشعر بأنني سيء وتافه وسيء في آل الأوقات تقريبا ) ب  (٢  

                أشعر بأنني تافه وسيئ للغاية٣   
 

 توقع العقاب)  ٦(
 عقاباً يحل بيلا أشعر بأن هناك  صفر
                  أشعر بأن شيئاً سيئاً سيحدث أو سيحل بي١

                   أشعر بأن عقاباً يقع عليّ بالفعل٢
 استحق أن أعاقب ) أ(٣
 أشعر برغبة في العقاب )ب(٤
 

 آراهية النفس) ٧(
 لا أشعر بخيبة الأمل في نفسي صفر
 يخيب أملي في نفسي ) أ (١
  نفسيلا أحب ) ب (١
 اشمئز من نفسي  ٢

 أآره نفسي  ٣
 

 )إدانة الذات) (٨(
 لا أشعر بأنني أسوأ من أي شخص آخر صفر
                  انتقد نفسي بسبب نقاط ضعفي أو أخطائي١
                  ألوم نفسي لما ارتكب من أخطاء٢

                  ألوم نفسي على آل ما يحدث٣
 

 اريةوجود أفكار انتح) ٩(
 صفر                 تراودني أفكار للتخلص من نفسي

 تروادني أفكار للتخلص من حياتي ولكني لا أنفذها)                 أ(١

   أفضل أن أموت )ب(٢
 لدي خطط اآيدة للانتحار)                أ(٣
 سأقتل نفسي في أي فرصة متاحة)              ب(٣
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 البكاء) ١٠(
 أآثر من المعتاد  لا أبكي  صفر

                   أبكي أآثر من المعتاد١
                  أبكي هذه الأيام طوال الوقت ولا أستطيع أن أتوقف عن ذلك٢
                  آنت قادراً على البكاء ولكنني الآن أعجز عن البكاء حتى وإن أردت٣
 

 الاستثارة وعدم الاستقرار النفسي) ١١(
 نزعجاً هذه الأيام عن أي وقت مضىلست م صفر
                   أنزعج هذه الأيام بسهولة١
                  أشعر بالإزعاج والاستثارة دائما٢ً
                  لا تثيرني الآن حتى الأشياء التي آانت تسبب ذلك٣

 

 الانسحاب الاجتماعي) ١٢(
 لم افقد اهتمامي بالناس صفر
     أنا الآن أقل اهتماماً بالآخرين عن السابق              ١
                  فقدت معظم اهتمامي وإحساسي بوجود الآخرين٢

                  فقدت تماماً اهتمامي بالآخرين٣
 

 التردد وعدم الحسم) ١٣(
 قدرتي على اتخاذ القرارات بنفس الكفاءة التي آانت عليها من قبل صفر
  أؤجل اتخاذ القرارات أآثر من قبل                ١
                  أعاني من صعوبة واضحة عند اتخاذ القرارات٢

                  أعجز تماماً عن اتخاذ أي قرار بالمرة٣
 

 تغير صورة الجسم والشكل) ١٤(
                  أشعر بأن شكلي أسوأ من ذي قبل١
 وأقل جاذبية) منفرة(ت دائمة في شكلي تجعلني أبدو منفراً                  أشعر بوجود تغييرا٢

 )منفرة(ومنفر ) قبيحة(                 أشعر أن شكلي قبيح ٣
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 هبوط مستوى الكفاءة والعمل) ١٥(
 .لا أشعر بأن شكلي أسوأ من قبل صفر 

                   أشعر بالقلق من أنني أبدو اآبر سناً وأقل جاذبية١
 وأقل جاذبية) منفرة(        أشعر بوجود تغييرات دائمة في شكلي تجعلني أبدو منفراً          ٢
 )منفرة(ومنفر ) قبيحة(                 أشعر أن شكلي قبيح ٣
 

 هبوط مستوى الكفاءة والعمل) ١٦(
 أعمل بنفس الكفاءة آما آنت من قبل صفر  

 احتاج إلى مجهود خاص لكي أبدأ شيئاً )أ(١
  أعمل بنفس الكفاءة التي آنت أعمل بها من قبللا )ب(١
                  أدفع نفسي بمشقة لكي أعمل أي شيء٢

                  أعجز عن أداء أي عمل على الإطلاق٣
 

 اضطرابات النوم) ١٧(
 أنام جيداً آما تعودت صفر       

                   أستيقظ مرهقاً في الصباح أآثر من قبل١

 . ساعات مبكراً عن ذي قبل، وأعجز عن استئناف  نومي٣ ـ ٢               أستيقظ من    ٢
 .                  أستيقظ مبكراً جداً ولا أنام بعدها حتى وإن أردت ذلك٣
 

 التعب والقابلية للإرهاق) ١٨(
 لا أتعب بسرعة أآثر من المعتاد صفر 

 رع من قبل                 أشعر بالتعب والإرهاب أس١

 .                 أشعر بالتعب حتى وإن لم أفعل شيئا٢ً
 .                 أشعر بالتعب الشديد لدرجة العجز عن عمل أي شيء٢
 
 

 فقدان الشهية) ١٩(
 شهيتي للطعام ليست أسوأ من ذي قبل صفر 

                  شهيتي ليست جيدة آالسابق١
 بكثير من السابق                 شهيتي أسوأ ٢
 .                 لا أشعر بالرغبة في الأآل بالمرة٣
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 تناقص الوزن) ٢٠(
 وزني تقريباً ثابت صفر
  آجم من وزني٣                 فقدت أآثر من ١
  آجم٦                 فقدت أآثر من ٢
  آجم١٠                 فقدت أآثر من ٣

 

 تأثر الطاقة الجنسية) ٢١(
 لم ألاحظ أي تغييرات حديثة في رغبتي الجنسية صفر
                  أصبحت أقل اهتماماً بالجنس من ذي قبل١
                  قلت رغبتي الجنسية بشكل ملحوظ٢

                  فقدت تماماً رغبتي الجنسية٣
 

 الانشغال على الصحة) ٢٢(
 لست مشغولاً على صحتي أآثر من السابق صفر
                 أصبحت مشغولاً على صحتي بسبب الأوجاع والأمراض، أو اضطراب  المعدة والإمساك ١

                  أنشغل بالتغييرات الصحية التي تحدث لي لدرجة أنني لا استطيع أن أفكر في أي  شيء آخر٢
 .                 أصبحت مشغولاً تماماً بأموري الصحية٣
 

  المقياس السابق؟آيف تستفيد من
يحقѧق لѧك المقѧياس السѧابق غرضѧين رئيسѧين، فهѧو يكشѧف لك من ناحية عن الموقع الذي تحتله فيما يتعلق             

 . بميلك إلى الاآتئاب، والكدر بالنسبة للمجتمع الخارجي

. ويكشѧف لѧك مѧن ناحѧية أخѧرى عѧن طѧريقتك الخاصѧة والجѧوانب النوعѧية التѧي تعبѧر بهѧا عن هذا الاضطراب               
خѧرى، هѧل يظهѧر الاآتѧئاب لѧديك فѧي شѧكل شѧكاوى جسѧمية؟ أو إحسѧاس بالѧذنب؟ أو ميل إلى الحزن؟ أو             بعѧبارة أ  

هѧبوط في مستوى النشاط العام؟ والجنسي؟ أو في شكل تقاعس عن أداء واجباتك الرئيسية في الحياة أو العمل؟      
 .وهو لهذا يعتبر ذا فائدة تشخيصية لها قدر آبير من الأهمية. وهكذا

هѧذا، يسѧاعدك هѧذا المقѧياس علѧى استكشѧاف مѧدى تقѧدمك أو تقاعسѧك فѧي معالجة المشكلات التي             فضѧلاً عѧن     
يتѧرآها هѧذا الاضѧطراب للمقѧياس أنѧك تعانѧي مѧن بعѧض المشكلات الاجتماعية المرتبطة بالاآتئاب لديك، بما فيها                

جتماعية الإيجابية، ولنفرض مѧثلاً توتѧر علاقاتѧك بأفѧراد الأسѧرة، وزملاء العمل، وفقدان الرغبة في المبادرات الا      
انѧك رسѧمت خطѧة تعѧتمد علѧى تѧدريب مهاراتѧك الاجتماعية الإيجابية، وإنه يمكنك القيام بذلك بأن تجيب على هذا         

الأولѧى مѧنها قѧبل أن تѧبدأ هѧذا الأسلوب العلاجي الجديد الذي ستتبعه لاآتساب بعض      : المقѧياس عѧدداً مѧن المѧرات      
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 آمѧا تѧراها، ثѧم أن تعيد تطبيقه بعد ذلك على فترات متقطعة، وأن تقارن أداءك      المهѧارات الاجتماعѧية المفѧيدة لѧك       

خѧلال هѧذه المѧرات لتكشѧف مقѧدار الѧتقدم أو عѧدم الѧتقدم، في مقدرتك على معالجة الجوانب التي اآتشفت من قبل            
 .وهكذا.. ومدى ما تثيره لديك من مشكلات

 عليه، والتي ستكون ببساطة عبارة عن مجموعة والآن أجب عنه وفق الطريقة المشروحة ثم أحسب درجتك
ودرجѧتك فѧي آل مجموعة ستكون عبارة عن الدرجة المقابلة للاستجابة    . الكلѧية ٢١الѧنقاط علѧى المجمѧوعات الѧـ         

إذا آѧنت قѧد أجѧبت بالإيجѧاب عѧن أآثر من عبارة في آل مجموعة،      . علѧى البѧند الѧذي اختѧرته فѧي هѧذه المجمѧوعة            
إذا آنت قد أجبت بالإيجاب )  عن التشاؤم٢(فمثلاً في المجموعة . لحالة أعلى درجة فقطفعليك أن تختار في هذه ا

 ٣، وآذلك أجبت بالإيجاب عن العبارة )أشعر بأنه لا يوجد شيء أتطلع إليه في المستقبل(، أي  )أ(٢: عن العبارة 
 .٢ فقط في المجموعة ٣ ، فدرجتك في هذه الحالة هي)أشعر باليأس من المستقبل، وان الأمور لن تتحسن(أي 

، أنظر إلى قيمتها وفق )والتѧي ستكون بالطبع بجمع الدرجات على المجموعة آلها (بعѧد جمѧع الدرجѧة الكلѧية        
 . فما فوق، فهذا معناه أنك تعاني بالفعل من الاآتئاب١٦وعموماً فإذا آانت درجتك الكلية هي . معايير خاصة

العلاجية أو أن تقوم بمحاولة جادة لاستشارة أهل العلم والخبرة  وعليه يجب أن تتابع بجرأة بعض الأساليب        
وتكѧون درجѧة معاناتك من هذه المشكلة   . مѧن الأطѧباء النفسѧييين أو الأخصѧائيين العاملѧين بحقѧل الصѧحة النفسѧية             

 . فما تحت٨ضعيفة أو لا تذآر إذا آانت درجتك 
س تبدو منخفضة على غير ما تتوقع، ولهذا أآثر قد يحدث أحياناً بأنك مكتئب بالفعل ولكن درجتك على المقيا

فمѧثلاً، قѧد تكѧون فѧي لحظة إجابتك عن هذا المقياس في أحسن حالاتك، أو في يوم جيد لك على غير          . مѧن تفسѧير   
وربمѧا قѧد لا يكѧون المقѧياس نفسѧه مشѧتملاً على الجوانب الداخلية أو الخارجية الخاصة التي يترجم بها           . المعѧتاد 

وربما آنت لا تعاني من الاآتئاب في الأيام الأخيرة، ولكن تعرف أنك تميل للاآتئاب في . سه لديكالاآتѧئاب عѧن نف    
وفѧѧي مѧѧثل هѧѧذه الحѧѧالات، سѧѧتجد مѧѧن المفѧѧيد مѧѧتابعة الخطѧѧط العلاجѧѧية مѧѧن خѧѧلال هѧѧذا الكѧѧتاب أو مѧѧن خѧѧلال     . العѧѧادة

 .الاستشارة المهنية
 
 

 ملف الاآتئاب/ رآن الشباب

 أساليب لتخفيف الاآتئاب
  ـ التدليك١

إن عملѧية التدلѧيك لها تأثير مهدء على الجهاز العصبي المرآزي وتعمل آمسكن لآلام العضلات، وهو اختيار        

جѧيد للنسѧاء اللاتѧي يصѧلن من شدة التوتر للشد العضلي والإحساس بألم في العضلات مشاآل في عضلات الرقبة      
 .والكتف أو تشنجات الظهر

  ـ التأمل٢
أمل، بعضѧها يسѧتلزم الترآيѧز علѧى آلمѧة والѧبعض الآخر يستلزم الترآيز على التنفس،        هѧناك طѧرق آثيѧرة للѧت       

أحѧدى الدراسѧات المختصة بتخفيض التوتر أظهرت أن التأمل يخفف من القلق ويعدل من عملية التنفس، ومعدل      
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ر ألفظ سѧرعة القلѧب فقѧط اجلѧس أو اسѧتلقي فѧي مكѧان مѧريح وعينѧيك مغمضѧتين، ورآز على تنفسك واثناء الزفي           

 . دقيقة٢٠ ـ ١٥آلمة بوضوح آرر هذه العملية لمدة 

  ـ الخيال٣
 تخѧيل مشѧهداً أو منظѧراً يجعلѧك هادئѧاً، اغمѧض عينѧيك وتخѧيل صѧورة جمѧيلة أو مشѧهد مѧريح آأنك تعوم في                 

 .الفضاء، المهم أن تستخدم آل حواسك وتشم العطر الجميل

  ـ الاسترخاء بالأعشاب٤
سѧѧتلزم اعشѧѧاب أو نѧѧباتات معيѧѧنة، وآثيѧѧر مѧѧن الѧѧناس يشѧѧيعون أن شѧѧرب شѧѧاي       هѧѧذا الѧѧنوع مѧѧن الاسѧѧترخاء ي  

أو شѧѧاي المѧريمية أو شѧاي الѧѧبابونج سѧيخفض مѧѧن حѧدة التوتѧѧر     ) نѧبات ذو زهѧѧر صѧغير أبѧѧيض فرنفلѧي   (الѧناردين  
 .والاآتئاب ولكن شاي النادرين أآثرهم تأثيراً آمهدئ

  ـ المعالجة بالماء٥
حѧوض ـ حوض الاستحمام ـ به ماء دافئ، قدرة الماء على ابقاء الجسم    هѧذا الѧنوع مѧن المعالجѧة يحѧتاج إلѧى       

عѧائم فѧيه يѧزيل الاجهاد أو الضغط فقط قم بتحريك يديك أو رجليك حتى يتحرك الماء فهذه الحرآة تعتبر آالتدليك     

ير الخفѧيف والѧدفء المنѧبعث مѧن المѧاء يجعѧل التدلѧيك يعمѧل آمهѧدء للاعصاب، وهي طريقة لا تستدعي منك الكث              
هذا النوع من . فقط استلقي في الماء واغمض عينيك واترك يديك ورجليك يعومان في الماء آإنهما عديما الوزن

الاسѧترخاء يѧنفع المصѧاب بѧالأرق أمѧا إذا آѧنت من النوع الذي لا يفضل أن يكون محاط بالماء أو جسمك حساس            
 .من الحرارة أو ضغط الدم فلا تقم به

  ـ اليوغا٦
عѧبارة عѧѧن اتخѧاذ وضѧع معѧѧين بمѧرونة مѧع القѧѧيام برياضѧة التѧنفس، هѧѧذه الرياضѧة تعمѧل علѧѧى          هѧذه الرياضѧة   

تخفѧѧيف الاجهѧѧاد العصѧѧبي والفكѧѧري والروحѧѧي والذهنѧѧي، وتخفѧѧض مѧѧن ضѧѧغط الѧѧدم وتخفѧѧف مѧѧن مشѧѧاآل التѧѧنفس      
بمسѧاعدتك عѧن التѧنفس بعمѧق أآثѧر وبѧبطء، وانت تستطيع تعلم رياضة اليوغا عن طريق نادي رياضي أو آتاب        
متخصѧص بهѧذه الرياضѧة ثѧم أبѧدأ علѧى الفѧور بممارسѧة هѧذه الرياضѧة الفعالѧة، آما إن هذه الرياضة تفيد النساء                

 .اللاتي يعانين من الصداع والأرق ومشاآل بالهضم وارتفاع ضغط الدم وأحياناً في حالات الربو

  
 
 

 ملف الاآتئاب/ رآن الشباب

 شبابنا والاآتئاب
لѧة مѧن الحѧزن والكآبѧة العابѧرين، وهѧو شعور طبيعي، ناجم عن فقد شخص        يشѧعر الѧناس مѧن حѧين لآخѧر بحا          

ارتباط ) أعلى االله درجاته(عزيѧز أو شѧيء ثمѧين أو خيѧبة أمѧل فهѧناك ـ آمѧا يقول الإمام المجدد الشيرازي الثاني         

 سبحانه وثѧيق بѧين أعمѧال الإنسѧان وبѧين الѧنظام الكونѧي، فلو اتجه الإنسان إلى ما تقتضيه الفطرة من طاعة االله              
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وتعالѧى لنѧزلت الخيѧرات، وانفѧتحت أبѧواب البѧرآات، بخѧلاف مѧا لو انحرف عن طريق العبودية، وتمادى في غيه              

فإنه يستوجب ظهور الفساد، ونشوب الحروب وحدوث الكوارث الكونية آالزلازل والصواعق، فهذه الأمور آلها        
 أَهْلَ الْكِتابِ آمَنُوا وَاتَّقَوْا لَكَفَّرْنا عَنْهُمْ سَيِّئاتِهِمْ وَلأَدْخَلْناهُمْ وَلَوْ أَنَّ: (تѧرجع إلѧى أعمѧال الإنسان فقد قال االله تعالى        

 ) .جَنَّاتِ النَّعِيمِ
إلا إذا آѧان الأمѧر بحسѧب مѧا تقتضѧيه السѧنة الإلهѧية مѧن الاسѧتدراج والابѧتلاء فѧإذا نѧزلت بلѧية أو مصѧيبة مѧѧن               

 آانѧت تلѧك فتنة ومحنة يمتحنه االله بها، فقد قال سبحانه   مѧرض وغيѧره علѧى فѧرد مѧن الأفѧراد، فѧإن آانѧت صѧالحاً              
 وَلَقَدْ فَتَنَّا الَّذِينَ مِنْ قَبْلِهِمْ فَلَيَعْلَمَنَّ االلهُ الَّذِينَ ،أَ حَسѧِبَ الѧنَّاسُ أَنْ يُتѧْرَآُوا أَنْ يَقُولѧُوا آمѧَنَّا وَهѧُمْ لا يُفْتَنُونَ        : (وتعالѧى 

 .وواضح أن ذلك هو الآخر مكمل للإنسان ومقوم لوجوده وغايته) صَدَقُوا وَلَيَعْلَمَنَّ الْكاذِبِينَ
وإن آѧان المبتلѧى غيѧر صѧالح آѧان ذلѧك تنبيهاً له وعقاباً على أعماله ليرجع إلى صوابه ورشده، فقد قال االله           

 فَلѧَوْ لا إِذْ جѧاءَهُمْ بَأْسُنا   ،عَلَّهѧُمْ يَتَضѧَرَّعُونَ  وَلَقѧَدْ أَرْسѧَلْنا إِلѧى أُمѧَمٍ مѧِنْ قѧَبْلِكَ فَأَخѧَذْناهُمْ بِالْبَأْسѧاءِ وَالضѧَّرَّاءِ لَ           : (تعالѧى 
 فَلَمَّا نَسُوا ما ذُآِّرُوا بِهِ فَتَحْنا عَلَيْهِمْ أَبْوابَ آُلِّ ،تَضَرَّعُوا وَلكِنْ قَسَتْ قُلُوبُهُمْ وَزَيَّنَ لَهُمُ الشَّيْطانُ ما آانُوا يَعْمَلُونَ     

 ).تُوا أَخَذْناهُمْ بَغْتَةً فَإِذا هُمْ مُبْلِسُونَءٍ حَتَّى إِذا فَرِحُوا بِما أُو شَيْ
إذاً فالѧبلايا والمصѧائب مѧن الأمѧѧراض وغيѧرها، هѧي نعѧѧم مѧن االله علѧى بنѧي الإنسѧѧان، ليѧتعظوا ويتذآѧروا بهѧѧا،           

 .ويترآوا المعاصي، فهذا مقتضى الحكمة الربانية في تمييز الطيب من الخبيث
لحѧياة المعاصѧرة، يعانѧون مѧن الاآتѧئاب بصѧورة أآبѧر ممѧا آانت          وحѧيث تشѧير الدراسѧات إلѧى أن الѧناس فѧي ا           

مجѧتمعات الماضѧي تعانѧي مѧنه، ولѧو أن الأقدمين عرباً وغير عرب عرفوه ووصفوه، وأعطوه آثيراً من الأسماء        
 .والمصطلحات التي أشارت إلى حرارة الإحساس به وآلام المعاناة منه

 يعانѧون من الاآتئاب معظمهم من الشباب والشابات،  ومѧن المعѧروف أن هѧناك أآثѧر مѧن مائѧة ملѧيون شѧخص           
ويمѧثل هѧذا العѧدد فقط الحالات الرسمية، أي الذين تصل    . وأن هѧؤلاء ـ بالتأآѧيد ـ يتѧرآون تأثيѧرات سѧلبية خطيѧرة        

 .حالتهم إلى درجة من السوء تتطلب الإلحاق بمستشفى أو عيادة نفسية طلباً للعون
 أو أآثѧر مѧن ذلѧك بكثيѧر تعانѧي مѧن الاآتئاب بصمت وألم، دون أن يجرأ       ومѧن المѧؤآد أن هѧناك أعѧداداً مماثلѧة         

الواحد منهم، أو الواحدة منهن على طلب العلاج رسمياً، هذا لو فرضنا أن هذا العلاج ومؤسسات العلاج النفسي    

 .والسلوك متوافرة ومتاحة
اص، أو يتѧرآون أنفسهم تحت  وفѧي ظѧل الافѧتقار إلѧى الѧرعاية النفسѧية والعѧلاج النفسѧي، يتѧرك هѧؤلاء الأشѧخ            

رحمѧة الظѧروف، والمعانѧاة السѧلبية، مѧع هѧذا المѧرض، الѧذي قѧد يطѧول أحѧياناً ويѧتحول إلѧى رغѧبة أو مѧيول نحو                     
 .الموت أو الإنتحار

آمѧا لا يخفѧى أن آثѧار الإصѧابة بهѧذا الاضѧطراب، قѧد تمѧتد لتشѧمل الجѧوانب النفسѧية والاجتماعѧية مѧن الحѧѧياة،              
 .بمعناها الجسمي والنفسي بين المكتئبين.  الصحيةولهذا تتزايد المشكلات

ومѧن الممكѧن تقدير مدى النتائج السلبية التي تلم بالحياة الاجتماعية والسياسية، نتيجة لما يأخذه المصابون      
بهѧذا الاضѧطراب فѧي المواقѧع الاجتماعية المهمة من قرارات قد تمس سلامة المجتمع، أو استقرار النظام الديني        

عѧي لѧه، فالإضѧطراب هѧذا لا يميѧز بѧين إنسѧان ذآي وغير ذآي، ولا بين مشهور وغير مشهور، ولا بين               والاجتما
 .مفكر وغير مفكر
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 الاآتئاب
 الأنواع والأعراض

الاآتئاب هو نوع من الاضطرابات النفسية من فئة اضطرابات الانفعال، وقد يأتي في شكل خفيف  أو متوسط    
 شѧѧيء مرآѧزي فѧѧي عملѧية الحѧزن، والاآتѧѧئاب بالنسѧبة للغالبѧѧية العظمѧى مѧѧن      أو شѧديد، إذ أن الشѧعور بالأسѧѧى هѧو   

الѧناس يعبѧѧر عѧن اسѧѧتجابة عاديѧѧة تثيѧرها خبѧѧرة مѧѧؤلمة نتѧيجة لأسѧѧباب عديѧѧدة، ومѧا يميѧѧز هѧѧذا الѧنوع العѧѧادي مѧѧن        
تي الاآتѧئاب، أنѧه يحѧدث لفتѧرات قصѧيرة قѧد لا تѧزيد علѧى أسѧبوعين، آمѧا إنѧه عادة ما يكون مرتبطاً، بالمواقف ال               

 :أثارته
هѧو شѧيء أآبѧر مѧن ذلك بكثير، فهذا النوع الأآبر      ) depression  clinical(ولكѧن الاآتѧئاب السѧريري    

مѧن أنѧواع الكآبѧة، يشمل انخفاضاً هائلاً في مزاج المريض خلال فترة طويلة، يرافقه مشاعر من اليأس والضعة        
 .والعجز

 :وهو عادة ما يتميز بأربع خصائص
 .ـ أآبر حدة١
 .ستمر لفترات طويلةـ ي٢
 .ـ يعوق الفرد بدرجة جوهرية عن أداء نشاطاته وواجباته المعتادة٣

 .ـ الأسباب التي تثيره قد لا تكون واضحة، أو متميزة، بالشكل الذي نراه عند الغالبية العظمى من الناس٤
وينسѧѧحبون مѧѧن  آمѧѧا أنѧѧه فѧѧي آثيѧѧر مѧѧن الحѧѧالات يفقѧѧد الأشѧѧخاص المكتئѧѧبون اهѧѧتمامهم بالعѧѧالم مѧѧن حѧѧولهم،        

 .الإتصالات الاجتماعية والمهنية، ومن الشائع أن يرافق ذلك أيضاً، إحساس وهمي بالذنب، وأفكار سوداء
وفضѧلاً عѧن النѧتائج العاطفѧية للاآتѧئاب، فإنѧه يمكѧن أن تكѧون لѧه سلسѧلة مѧن النѧتائج الجسمانية، بما في ذلك               

هѧѧتمام بأمѧѧور الجѧѧنس، وحѧѧالات عديѧѧدة مѧѧن الآلام    اضѧѧطرابات فѧѧي الѧѧنوم، وتѧѧبدلات فѧѧي الشѧѧهية للطعѧѧام، وفقѧѧد الا    

 major(والأوجѧاع، حѧيث إن المصѧدر العاطفѧي لمѧثل هѧذه الأعѧراض واضѧح عѧادة فѧي حѧالات الاآتѧئاب الأآبѧر              
depression.( 

وهي الحالة ) الاآتئاب الأآبر(أما في حالة الاضطراب المزاجي الطويل الأمد، وهي الحالة الوثيقة القرابة مع  
حيث تكون الآثار العاطفية أشد غموضاً، وغالباً ما تكون متخفية تحت ستار   ) الاآتѧئاب الأصѧغر   (ة باسѧم    المعѧروف 

 .أمراض جسمانية
يحدث الاآتئاب في أحيان آثيرة من فترة لأخرى في حياة الشخص، دون وجود أسباب خارجية واضحة، وها      

 endogenous.هو النوع الذي يسمى بالاآتئاب الداخلي
 ينظѧر الأطѧباء إلѧى هѧذا الѧنوع مѧن الاآئѧتاب علѧى أنѧه أشѧد خطѧراً من النوع الاستحبابي ـ وعادة ما             وعѧادة مѧا  

تكѧون خطѧة علاجѧه مѧزيجاً مѧن العلاجѧات النفسѧية والعضѧوية، بمѧا فѧيها العقاقيѧر المضѧادة للاآتئاب وربما بعض                    
 .الجلسات الكهربائية

و تسبقها دورات من الاهتياج والهوس، والنشاط وفѧي أحѧيان أخرى يجيء الإآئتاب في شكل دورات تتلوها أ      
 mainc psychosisالѧѧѧزائد، وهѧѧѧو مѧѧѧا يسѧѧѧمى بالاضѧѧѧطراب الѧѧѧدوري أو إضѧѧѧطراب الهѧѧѧوس والاآتѧѧѧئاب   
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depressive            اعر المريض بل يصيب آثيراً منѧيب مشѧه  لا يصѧراً لأنѧد خطѧه أشѧى أنѧنوع علѧذا الѧر لهѧوينظ 

وتشويه إدراآه لنفسه وللعالم المحيط . السليم وعلاقاته الاجتماعيةبما فيها قدرته على التفكير      . قدراتѧه الأخѧرى   
ومѧن ثѧم قѧد يصѧبح المѧريض خطراً على نفسه لما قد يرتكبه من أفعال حمقاء ضارة به آالإنتحار، ذلك الفعل       . بѧه 

 .الذي يتوج قمة عجزه، وإحساسه باليأس
 تبѧѧين انѧѧه يشѧѧيع عѧѧند بعѧѧض  ، والѧѧذيseasonal depressionوهѧѧناك مѧѧا يسѧѧمى بالاآتѧѧئاب الموسѧѧمي  

الأشѧخاص فѧي بعѧض شѧهور السѧنة خاصة في أشهر الشتاء، حيث يكون النهار قصيراً، والليل طويلاً، وعادة ما             
يجѧيء هѧذا الѧنوع مѧن الاآتѧئاب فѧي شѧكل رغѧبة فѧي الانعѧزال، والمѧيل نحѧو الحزن، مع ميل شديد للأطعمة الغنية              

 .ع من الاآتئاب فغير معروفة حتى الآنبالدهون والكربوهيدرات، أما أسباب هذا النو
ولѧو أن بعѧض العلمѧاء يѧرون أنه بسبب تزايد إفرازات بعض الهرمونات التي ترتبط بالتعرض لفترات طويلة            

مѧن العѧتمة ولهѧذا ينصѧح بѧأن يحѧاول الشѧخص المعѧرض للإصѧابة الموسѧمية بالاآئѧتاب، أن يأخذ قسطاً وافياً من               
الاآتئاب، وقد لاحظ العلماء والعامة أيضاً في الغرب أن نوبات الاآتئاب تزيد أشѧعة الشѧمس في الفترات السابقة ب       

 وعѧيد رأس السѧنة، لدرجѧة أنѧه لا تكѧاد تѧوجد جريدة أو مجلة تصدر في تلك الفترة من       سفѧي موسѧمي الكريسѧما     
 وخاصة السѧنة ـ فѧي الѧولايات المѧتحدة ـ دون أن تتعѧرض لهѧذا الموضѧوع لكثѧرة إنتشѧاره فѧي السنة في المجتمع            

 .الشباب منهم
 

 أسباب الاآتئاب
 :يرجع الاآتئاب إلى عوامل مختلفة تناولتها النظريات العلمية الطبية والنفسية والعقلية، وأهمها

 ـ الأسباب الداخلية١
ويعѧزى إلѧيها حѧدوث الاآتѧئاب بسѧبب وجѧود اضѧطرابات عضѧوية داخلѧية دون أن يكون هناك أسباب خارجية               

 .تدعو لذلك
 يميائية حيويةـ أسباب آ٢

ويعѧزى إلѧيها حѧدوث الاآتѧئاب بسѧبب زيѧادة أو نقѧص إنѧتاج مواد معينة في بعض مراآز المخ بسبب العوامل             
 .الوراثية التي تؤدي إلى وجود فروق فردية في الاستعداد للإصابة بهذه الحالة

 ـ أسباب نفسية٣
ج عنها حالة الاآتئاب مثل حلول آارثة ويعѧتقد بѧأن الأسѧباب النفسية تؤدي إلى إحداث تغييرات في الجسم تنت       

أو وقوع مصيبة أو مواجهة محنة، مما يؤدي إلى إضطرابات في تفكير الفرد ونظرته إلى نفسه والى العالم حيث 
تكѧون شѧديد الظلمѧة، وأن حѧياته تسѧير بإتجѧاه مصѧير سѧيء، وفѧي مѧثل هѧذه الحالة تتجاوب المشاعر مع التفكير               

 .بدو حزيناً مهموماًويتوافقان مما يجعل الشخص ي
 :ويمكن تقسيم الاآتئاب رجوعاً إلى أسبابه بشكل عام إلى قسمين

 .ـ اآتئاب يرجع إلى أسباب آامنة لدى الفرد لا تظهر إلاّ إذا صادفتها بعض العوامل المهيئة أو المساعدة١
ؤقتة في أغلب ـѧ اآتѧئاب تفاعلѧي ويحѧدث بسѧبب الضѧغوط الحياتѧية التѧي يتعѧرض لهѧا الإنسѧان، وهو حالة م                ٢

 .الأحيان وتزول بزوال مسبباتها
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 قهر الاآتئاب
تشѧير بعѧض النظѧريات الحديثة إلى أنه من غير الممكن علاج جميع حالات الاآتئاب علاجاً نفسياً، وعلى ذلك        

 .فهناك حالات آثيرة يمكن التغلب عليها عن طريق العلاج النفسي
ر عليها هو الذي يدفع إلى الشعور باليأس والى اصطباغ ويرى أصحاب هذه النظريات أن لوم النفس والتجس

آل ما تقع عليه عينا المكتئب بلون آئيب مخيف يعمل على تعميق حالة الاآتئاب الأًصلية، وأنه من أجل الخروج    

 .من هذا المأزق فلا بد من أن يعمل الإنسان شيئاً ما لمساعدة نفسه للتغلب على حالته
حصѧين نفسѧه، وهѧو قѧادر علѧى ذلѧك، بعمѧل وقائي وذلك بالابتعاد عن تعلم أساليب        فѧي الѧبداية علѧى الإنسѧان ت       

الاسѧتجابة الخاطئة للظروف والمواقف الضاغطة باليأس والاستسلام، وعليه أن يتعامل معها بشيء من التحدي         
 ):عليه السلام(والصمود والمقاومة، ويشير القرآن الكريم إلى مثل هذه المواقف في قصة أيوب 

أَيُّوبَ إِذْ نادى رَبَّهُ أَنِّي مَسَّنِيَ الضُّرُّ وَأَنْتَ أَرْحَمُ الرَّاحِمِينَ فَاسْتَجَبْنا لَهُ فَكَشَفْنا ما بِهِ مِنْ ضُرٍّ وَآتَيْناهُ أَهْلَهُ        وَ((
الْكِفْلِ آُلٌّ مِنَ الصَّابِرِينَ وَأَدْخَلْناهُمْ فِي وَمѧِثْلَهُمْ مَعَهѧُمْ رَحْمѧَةً مѧِنْ عѧِنْدِنا وَذِآѧْرى لِلْعابѧِدِينَ وَإِسْماعِيلَ وَإِدْرِيسَ وَذَا             

قد غضب من قومه فترآهم يائساً ) عليه السلام(آما نرى في مشهد آخر أن يونس    )) رَحْمَتِنا إِنَّهُمْ مِنَ الصَّالِحِينَ   
الرجاء في االله إلѧى حѧيث ألѧتقمه الحѧوت فمѧا آان منه وهو في هذه المحنة إلاّ أن واصل تسبيحه ولم يفقد الأمل و       

فَاصْبِرْ لِحُكْمِ رَبِّكَ وَلا تَكُنْ آَصاحِبِ الْحُوتِ إِذْ نادى وَهُوَ مَكْظُومٌ لَوْ لا أَنْ تَدارَآَهُ : ((إلѧى أن هѧيأ لѧه طѧريق الѧنجاة      
 )).حِينَنِعْمَةٌ مِنْ رَبِّهِ لَنُبِذَ بِالْعَراءِ وَهُوَ مَذْمُومٌ فَاجْتَباهُ رَبُّهُ فَجَعَلَهُ مِنَ الصَّالِ

 ومѧѧن وسѧѧائل إعѧѧداد الѧѧنفس لمѧѧواجهة النكѧѧبات وحѧѧالات الاآتѧѧئاب أن يسѧѧتخدم الإنسѧѧان عقلѧѧه وفكѧѧره بѧѧدلاً مѧѧن     
الإنقѧياد لعѧواطفه وانفعالاتѧѧه، ولكѧل شѧѧيء جانѧبان، وآمѧا إنѧѧنا نѧواجه الجانѧѧب غيѧر المضѧيء أحѧѧياناً فلطالمѧا رأيѧѧنا           

 .جوانب الحياة الحلوة المضيئة

 بѧأن سنة الحياة هو يوم لك ويوم عليك، وأن آليهما بالتالي سينقضي، وأن الدنيا  إن علѧى الإنسѧان أن يتذآѧر     
أخѧذ وعطѧاء، يسѧر وعسѧر، حلѧو ومѧر، ولا يمكѧن لجانѧب واحѧد أن يѧدوم علѧى حسѧاب الجѧوانب الأخرى يقول االله                   

 ))مُ نُداوِلُها بَيْنَ النَّاسِإِنْ يَمْسَسْكُمْ قَرْحٌ فَقَدْ مَسَّ الْقَوْمَ قَرْحٌ مِثْلُهُ وَتِلْكَ الأَيَّا((تعالى 
إن الاآتѧئاب مرض نفسي شديد يحتاج إلى تشخيص وعلاج بخلاف المعروف من الأدوية المسماة، بمضادات    

 .الاآتئاب، أو المبهجات وطرق العلاج النفسي بالحوار، وأن هناك طرقاً متعددة تمكن المكتئب من قهر اآتئابه
 والبوح والفضفضة، بمعناها البسيط ...ار، عالم دين، رجل صالحفالتحدث مع شخص آخر، صديق، قريب، ج

تنѧزع فتѧيل التوتѧر، وتفѧتح آفاقѧاً جديѧدة فѧي الدنѧيا التي ضاقت في عينيك، أن تجهر بأفكارك وتقرأها بصوت عال          
 .يحررها من قيودها ويوضحها أآثر وأآثر له آثاره الإيجابية والواضحة

سѧيريحك فѧي حال آون هذا الآخر دافئ المشاعر ومتفهماً، إن عملية   أن تتقاسѧم مѧع آخѧر أو آخѧرين مشѧكلتك       
سѧرد مشѧاآلك، غالѧباً مѧا تقѧدم لѧك إجابѧات وتحѧررك مѧن العѧبء ومѧن ثѧم فإن الحديث مع الآخر هو ما تعطيه أنت               
ولѧيس مѧا تجنيه، بمعنى أن الإستفادة هي عملية البوح ذاتها وليس في التعرف على نصائح أو إرشادات معينة،      

نك بذلك تكسر الحاجز الزجاجي للاآتئاب والذي فصلك عن الآخرين، ويعزلك عنهم تماماً، لإن حجزك مخاوفك   وإ

 .ومشاعرك هو في حد ذاته سبب ومحصلة للاآتئاب
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إذا أحسسѧت بالإآئѧتاب فسѧوف تحѧس بمقاومѧة آل رغبة في التواصل مع الآخرين، لذا عليك أن تمسك بزمام             

        ѧك إلѧع بنفسѧبادرة وأن تدفѧتظار رد فعل، أو إجابة، أو        المѧدرك دون إنѧه صѧتفتح لѧتحاوره وسѧذي سѧخص الѧى الش
 .نصيحة؟، إن منطقة الخوف تحوي في مساحتها الخجل وعدم القدرة على ذآر أمور حساسة وهكذا

عندما يكتئب الإنسان لا يتمكن من تصور أنه يقدر على تغيير ما حوله، ويعتقد بأنه ضحية لكل الظروف وأنه 
   ѧن المسѧى الأقل لتغيير الأحوال بأي شكل،  عندها عليه أن يتعرف على قدر ولو          مѧادرة علѧناك بѧون هѧتحيل أن تك

بسѧيط مѧن الطاقѧة لتغييѧر واقعѧه ولѧو قلѧيلاً، فالقفز من فوق أسوار اليأس، واستخدام الذآاء، وإتخاذ القرار مهما           
 .آانت قسوة الواقع وقتامته أمر مطلوب

 لوضع معين في البيت، الذي يصبح فرضاً مع مرور الأيام، حيث تنسى مع هذه من السهل جداً أن تقع فريسة
 مرات يومياً، وليس واجباً أن ٣الѧرتابة والѧتعود أنѧه بالإمكѧان تغييѧر ذلѧك الواقѧع، فمѧثلاً لѧيس ضѧرورياً أن تأآѧل                

لاد لكي يكملوا تشѧاهد التلفѧزيون آѧل مسѧاء، أو أن تقضѧي وقѧتك فѧي المشѧاجرة، وفي الأمر والنهي وملاحقة الأو          
 .واجباتهم أو يوقفوا خناقاتهم

لѧيس ضѧرورياَ أن تعѧيش مع حماتك أو في أي وضع آخر تتخيل أنك مجبر عليه، عليك أن تختار شكل الحياة      
التي تريد أن تعيشها، لكنك تجد نفسك غير قادر فعلاً على التغيير، والسبب ببساطة لأنك مكتئب، وإذا آنت مكتئباً 

 .عدام الفعل، أنتظر حتى لو قليلاً ثم تصرفجداً، لدرجة إن
ومن ثم فإنك تجبن وتخاف وتتراجع، آل ! وقѧد تتخѧيل أن أي تغيير ستقوم به سيكون موجهاً ضد شخص ما؟   

، تمعѧن فѧي الأمѧر، غيѧر مѧن واقعѧك، وتѧوآل علѧى االله، طالمѧا أنѧك لѧن تؤذي أحداً، ولن تجرح                )حجѧج (هѧذا مجѧرد     
 . تستمر هكذا في جو من الكبت والمرارة والحزن المزمنشعور أي إنسان، إذ لا يمكنك أن

وبمѧا أنѧك بعيد عن أية مشاعر أو مواقف أو فعاليات قد تنمي لديك الإحساس بالفرح والبهجة، حاول أن تجد      
 .طريق العلاج بالحوار، وقد تتعرف على أحاسيسك، ومنها تنطلق إلى نقاط الإبهاج

فѧي الحѧياة، رئيسѧك فѧي العمل أو أي شخص آخر، فلا تخف من     شѧريكك  : وقѧد تѧرى أنѧك تحѧت رحمѧة أحѧد مѧا            
 .تحدي هذا الواقع تحدياً حقيقياً عاقلا ليست فيه بطولة زائفة أو رعونة شائكة

مما لا شك فيه أن آل بيت لا يخلو من بعض المشاآل وهذا لا يعني نهاية العالم أو الفشل النهائي، لكنه يعني 

واقѧف التي تزعجك وتضايقك ومن ثم تمتص طاقتك وجهدك، فإذا آنت أباً أو  لѧك أن تحѧدد وتتعѧرف علѧى تلѧك الم          
في البيت مع الأولاد عليك أن تجد متنفساً للإحباط الذي يكون قد داهمك، وتتذآر أنك لست وحدك،   ) محبوساً(أماً  

 .فهناك آثيرون لديهم نفس المشاآل إن لم تكن أصعب وأآثر منها
 هناك قاعدة عامة بشأن عدد الساعات التي من المفروض أن ينامها الإنسان،  أمѧا فѧيما يتعلق بالنوم، فليست      

فقلѧة الѧنوم ليسѧت بالضѧرورة مضѧرة بالجسѧم، إذا آѧان نѧومك غيѧر آѧاف، حѧاول أن تѧذهب إلѧى فراشѧك في ساعة                      
حرمان متأخѧرة مѧن اللѧيل واسѧتيقظ في الصباح الباآر، أو في الساعة التي تستيقط فيها عادة، وأحياناً يستخدم ال           

 ساعة، ٣٦مѧن الѧنوم لعѧلاج بعѧض حالات الاآتئاب، وفي تلك الحالة يستدعي الأمر أن يظل الإنسان متيقظاً لمدة         
 .مرة أو مرتين أسبوعياً

وإذا لѧم تكѧن مكتئѧباً للغايѧة، ولѧم تѧزل لѧديك بعض المشاعر الحسية حاول أن تغير روتين المعاشرة الزوجية،            
ي يجѧѧب أن يѧѧؤدى، غيѧѧر المكѧѧان والѧѧزمان والألѧѧوان والأسѧѧاليب قѧѧدر إمكانѧѧك  الѧѧذ) الѧѧواجب(وتخليصѧѧها مѧѧن مسѧѧألة 
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 . وستنجح... حاول...وحسب ميزانيتك، وتحدث عن الجنس في صراحة، واسبح في أعماقه وألطافه

آمѧا إن هѧناك مسѧألة خطيѧرة وشѧائعة، وهѧي الѧبطالة، فأخطѧر مѧا فѧي الѧبطالة هو الأحساس بعدم الفائدة وهذا                
 .ك من البحث عن عمل ومن ثم يقلل اعتبارك النفسيالإحساس قد يمنع

لذا حاول أن تقوم بعمل ذي قيمة، أي عمل حتى لو آان بسيطاً اختر عملاً من أبسط ما يكون آأن تصلح شيئاً 
فѧي البѧيت مѧثلاً أو تѧرتب الكѧتب أو تضѧفي بشѧكل أو بآخѧر رونقѧاً علѧى البيت أومكان العمل، أعمل شيئاً أو أصلح             

 .جعلك ذلك تحس بالقيمة قيمة وجودك وسي...شيئاً
وأخيѧراً تذآѧر أنѧه مѧا دام فѧيك نفѧس فѧإن مجѧرد وجѧودك علѧى هѧذه الأرض حكمѧة من االله تعالى وهو من أآبر                  

 .المعاني السامية
قѧد تكѧون الأخطѧاء التѧي إرتكبѧتها، ليسѧت أخطѧاء فѧي حѧد ذاتهѧا، حѧاول أن تنظѧر إليها من زاوية أنها  دروس              

 .كثير الكثير عن هذا الحياةوعبر، وأنها تعلمك ال
أن العلاج الناجع لما ابتليت به المجتمعات من حالة ) أعلى االله درجاته(يѧرى الإمѧام المجѧدد الشيرازي الثاني     

الѧيأس والانحسار والتشاؤم يكون من خلال اتباع العقيدة الإلهية، والشريعة الإسلامية التي فرضت على الإنسان     
فاؤلية إيجابية، بأن يراها مثمرة باعتبار أنها مزرعة الآخرة، فعليه أن يستغلها أحسن أن ينظر إلى الحياة نظرة ت

اسѧتغلال، ويخلѧص نفسѧه مѧن الكسѧل والѧيأس والتشѧاؤم ويسѧعى للاسѧتفادة مѧن جمѧيع اوقاته ولحظاته، ومواهبه              
 بعѧѧد ذلѧѧك بتطويѧѧر وقѧواه وامكانѧѧياته، ويسѧѧخرها لتطويѧѧر ذاتѧѧه مѧѧن النواحѧѧي الفكѧرية والѧѧروحية والثقافѧѧية ليسѧѧاهم   

 .مجتمعه
 

 
 ملف الاآتئاب/ رآن الشباب

 الكآبة الصغرى
تعتبر الكآبة الصغرى واسعة الانتشار، بخلاف الكآبة المرضية الكبرى التي هي الحالة القليلة الحدوث نسبياً، 

ولهѧذه الكآبѧة الصѧغرى تأثيѧر عمѧيق علѧى الشѧخص السѧوداوي، حѧيث يحѧس معهѧا وآѧأن الشѧقاء هو قدر مكتوب                 
 .منغص للحياة ولا سبيل إلى الخلاص منه

وآثير من المكتئبين يعودون بكآبتهم إلى أيام طفولتهم حتى يخيل إليهم أن هذه الصفة قد رافقتهم منذ نعومة 
 .أظفارهم

وبالرغم من شمولية الكآبة الصغرى منذ أقدم العصور، إلا أن مفهومها حديث العهد في ميدان بحوث الصحة 
بعѧض الخبѧراء هѧذه الحالѧة إلѧى حѧياة الإنسѧان فѧي مجѧتمع تكون فيه الروابط الاجتماعية مختلّة،              ويعѧزو   . العقلѧية 

وانتشار المخدرات والخمور والمصاعب الاقتصادية والخلافات الزوجية وتطورها إلى الطلاق أو الهجران وتبدل 
 .الأدوار الحياتية لدى الذآور والإناث، وصعوبة البحث عن معنى الحياة

 ѧتقد عن مزيج من الظروف والتأهب            والكآبѧا يعѧى مѧأ علѧباض، تنشѧكال الانقѧية أشѧأن بقѧأنها شѧغرى، شѧة الص
فالأطفال . إذ يѧبدو أن أشѧكال الانقѧباض والإآتѧئاب جمѧيعاً تنѧتقل وراثياً من السلف إلى الخلف       . النفسѧاني والجينѧي   

ثلاثة أضعاف للإصابة بالانقباض الѧذين يѧولدون لأب مكتѧئب أو لأم مكتئѧبة، هѧم أآثѧر عرضѧة بمقѧدار ضѧعفين أو                 
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 .أيضاً

إن أآثر الناس لا يسلمون في آثير من المناسبات من المرور بظروف مؤسفة آفقد عزيز أو الإصابة بمرض 
إلا أن الإنسѧѧان المѧѧتأهب للكآبѧѧة . خطيѧر، ولكѧѧن الإنسѧѧان السѧѧوي بفطѧѧرته سѧѧرعان مѧѧا يجѧتاز المحѧѧنة التѧѧي تمѧѧر بѧѧه   

وشعور الشخص المنقبض يدعو إلى . لمحن العابرة، فيتحول لذلك إلى اآتئاببطѧبعه، يكѧون عاجѧزاً عѧن تجѧاوز ا        
الѧرثاء حقѧاً، إذ ينѧتابه إحسѧاس خاطѧئ بأنѧه مѧا مѧن شيء في الحياة يستطيع إثارته، وإنه أعجز من المضي قدماً            

 .لإنجاز أي عمل يشرع فيه
 تشعر بحدوث تبدل ما على نمط وآثيѧراً مѧا تѧتطور الكآبѧة الصغرى بشكل خفي، حتى أن ضحية هذه الحالة لا      

حѧياته، وهكѧذا وبمѧرور السنوات وآرّ الأعوام، يصبح الانقباض عبارة عن طريقة حياتية، فلا يشعر بعمق الهوة     
 .التي آان متردياً فيها إلا بعد أن يعالج من آآبته

ولكن إذا بقيت . إن آѧل مكتѧئب تقѧريباً تتحسѧن حالѧته بشѧكل ملحѧوظ خѧلال اثني عشر إلى أربعة عشر أسبوعاً           
ويوصي الخبراء أن تتم المعالجة . الكآبѧة الصѧغرى دون عѧلاج، فإنهѧا فѧي غالبѧية الأحѧيان تتطور إلى آآبة آبرى          

 .عن طريق الجمع بين العلاج النفسي، وعقاقير الكآبة
وإحѧѧدى طѧѧرق المعالجѧѧة بѧѧالإدارك السѧѧلوآي، وفѧѧي هѧѧذه الطѧѧريقة يѧѧدرب المѧѧريض علѧѧى تكيѧѧيف أشѧѧكال تفكيѧѧره     

فة والانهزامية، وجعلها أآثر إيجابية وخلق طرق تفكيرية منتجة، ومحاربة ظنون الشخص المريض بأنه المنحر
 .إنسان منبوذ غير مرحب به اجتماعياً

وتشѧمل الناحѧѧية السѧلوآية للمعالجѧѧة، تѧѧدرب المѧريض علѧѧى آيفѧية تأآѧѧيده لذاتѧѧه، وتعلѧيمه أسѧѧاليب الاسѧѧترخاء       
 .وآيفية القيام بنشاطات مبهجة

ج الاحتكاك بالأشخاص فيتم بالترآيز على خلق علائق طيبة جديدة مع الناس وتقوية العلائق القائمة  أمѧا عѧلا   
 .وبهذا يتعلم المريض الكيفية التي يتمتع فهيا مسروراً من خلال هذه الصداقات. فعلاً

 تدني درجة والعѧلاج التحليلѧي الثقافѧي يѧتم بطѧرد المѧريض للرسѧائل الاجتماعѧية غيѧر الواقعѧية التي تسهم في            
 .احترام الإنسان لذاته، وخلق شعور بالضعف

 

 علامات الكآبة الصغرى
هل تشعر بالحزن والسوداوية في أآثر أوقاتك، هل استمر هذا الشعور أآثر من عامين، لا تفصل بين نوباتها 

 :أآثر من بضعة شهور؟ إذا آان هذا هو ما تشعر به، فهل أنت مصاب أيضاً بالأعراض التالية
 عف الشهية أو النهم الشديد؟ـ ض

 .ـ النوم الزائد أو الحرمان من النوم الهنيء

 .ـ ضعف الطاقة والتعب الدائم
 .ـ الشعور بعدم الكفاءة

 .ـ ضعف القوة في الترآيز
 ـ الإنسحاب من فرص التفاعل الاجتماعي

 .ـ ندرة الاستمتاع بالنشاطات البهيجة أو الاهتمام بها
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 إثارة؟ـ سرعة الإنفعال من أقل 

إذا آѧان الجѧواب بѧنعم علѧى عѧدد هѧѧذه الأسѧئلة، فقѧد تكѧون المشѧكلة هѧѧي الكآبѧة الصѧغرى، مѧع العلѧم أن الكآبѧѧة              
 .الصغرى مترابطة مع الكآبة في آثيرة من النقاط الآنفة الذآر

 
 

 ملف الاآتئاب/ رآن الشباب

 نشاطات ضد الاآتئاب
  ـ تفاعلات اجتماعية١

 .ـ ابحث أو اتصل بصديق قديم
 .اجتمع مع مجموعة من الأصدقاءـ 

 .ـ عبر عن شيء إيجابي فيك
 .ـ اجتمع مع من تحب

 .ـ عبر عن تأييدك العلني لرأي جيد
 .ـ قلل من إلحاحك على شخص آخر

 .ـ اطلب من صديق أو زميل أن يساعدك في معالجة أمر يهمك
 .ـ قم بمداعبة طفل

 .الزوجـ تعرف على طريقة صناعة أو عمل شيء تؤديه الزوجة أو 
 .ـ لاحظ الآخرين

 .ـ عبر عن حبك أو إعجابك بشخص آخر
 .ـ اجتمع مع أشخاص متحمسين

 .ـ قم بزيارة لأحد الوالدين أو المقربين
 .ـ قم بعمل تطوعي لخدمة آخرين

 ).أو الأسبوع الماضي أو الشهر الماضي(ـ سجل أشياء إيجابية فعلتها اليوم 
 .ـ اصغ بانتباه وتفهم لشخص لم تكن تحبه

 ).أو هذا الأسبوع أو الشهر أو العام(ـ سجل أشياء إيجابية تود عملها اليوم 
 .ـ تعرف على ما حصل لأبنائك في المدرسة اليوم

 .ـ عبر عن عرفانك بالجميل
 .ـ اخلق مناقشة حية

 .ـ تعرف على شخصية جديدة
 .ـ امنح بعض الوقت لمساعدة محتاج

 .ةـ ادع صديقاً إلى آوب من الشاي أو القهو
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 .ـ تعرف على ما سيفعله أبناؤك اليوم

 .ـ تطوع لمساعدة شخص يحتاج إلى المساعدة أو النصح
 . ـ افعل شيئاً يثير الحب

 

  ـ انجازات ونشاطات شخصية٢
 .ـ اقرأ شيئاً جديداً

 .ـ خطط لرحلة أو إجازة
 .ـ ابحث عن آتاب جديد
 .ـ اآتب خطابات مؤجلة

 .ـ عبر عن فكرة أو رأي بوضوح

 .ب رأيك في مقال قرأته في الجريدةـ اآت
 .ـ اآتب أو اتصل لتسأل عن شيء تريد اقتناءه

 .ـ قم بتنظيم شيء مؤجل في مكان عملك
 .ـ تعلم بعض الخطوات لاآتساب مهارة معينة

 .ـ تعرف على مصادر الإعجاب فيك وسجلها
 .ـ اقرأ سوراً من القرآن الكريم

 .ـ اقرأ نهج البلاغة والصحيفة السجادية
 .ـ فكر بروعة خلق الكون والوجود
 .ـ اقض وقتاً في عمل شيء بكفاءة

 .ـ قم بتنظيم شيء مؤجل في منزلك
 

  ـ نشاطات معارضة للاآتئاب٣
 .ـ اجتمع مع أشخاص سعداء

 ـ اضحك بعمق

 .ـ شاهد منظراً جميلاً ورآز عليه
 .ـ قل شيئاً جميلاً أو ساراً للمقربين منك

 .فةـ ارتد غياراً أو ملابس نظي
 .ـ استمع للقرآن

 .ـ تحدث عن شيء سار أو مرح
 .ـ شاهد شيئاً تحبه خارج المنزل

 .ـ قم بإعداد شيء تحبه
 .ـ  تناول طعاماً أو شراباً بالخارج
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 .ـ  اجتمع مع أشخاص متحمسين

 .ـ اقض بعض الوقت في مشاهدة الطبيعة
 .ـ تحدث بإعجاب عن بعض منجزاتك
 .ياتكـ اشعر بوجود االله ورعايته في ح

 .ـ تناول طعاماً أو شراباً تحبه

 .ـ ابتسم للآخرين
 .ـ اشتر شيئاً تحبه

 .ـ اقتطع وقتاً للفراغ
 .ـ شاهد الشمس أو اجلس في مكان مشمس

 .ـ نم بعمق
 .ـ آون صورة ذهنية لشخص أو مكان جميل أعجبك

 .ـ قل شيئاً مسلياً أو استمع إليه
 .ـ ارو طرفة أو نكتة

 .ـ استرخ بعض الوقت
 . استحم أو اسبحـ

 .ـ تنفس هواء طبيعاً ونقياً
 .ـ اشتر شيئاً لشخص تحبه

 .ـ تخيل شيئاً جديداً سيحدث في المستقبل
 .ـ اشعر بأهمية وجودك للآخرين

 .ـ مارس الاسترخاء
 .ـ آافئ نفسك على إنجاز بعض النشاطات السابقة يومياً

 

 
 ملف الاآتئاب/ رآن الشباب

 آيف يفكر المكتئبون
١    ѧѧبالغة ـ الѧѧيرها   : تهويل والمѧѧتعذر تفسѧѧي يѧѧدة، أو التѧѧوعات المحايѧѧى الموضѧѧيها علѧѧبالغ فѧѧفاء دلالات مѧѧإض .

 .المبالغة في إدراك جوانب القصور الذاتي، والتهوين من المزايا والنجاح الشخصي
 .تعميم خبرة سلبية منعزلة على الذات آكل:  ـ التعميم٢
عدم إدراك أن الشيء (ا إمѧا سѧيئة تمامѧاً أو لا شѧيء هناك جيد    إدراك الأشѧياء علѧى أنهѧ   :  ـ الكѧل أو لا شѧيء   ٣

 ).الذي قد يبدو سلبياً قد ينطوي على فائدة الآن أو مستقبلاً
أو الانѧتقاء السѧلبي، ويعنѧي عѧزل خاصѧية عѧن سѧياقها العѧام، مع تأآيدها في         :  ـ عѧزل الأشѧياء عѧن سѧياقها     ٤

 .علاقة له بالنتيجة السلبية السابقة سياق آخر لا
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مثل (تفسير الأمور التي يكون من الواضح أنها إيجابية، تفسيراً سلبياً :  ـ التفسѧير السѧلبي لمѧا هѧو إيجابي     ٥

 ).حب الناس لي وتقديرهم شفقة على حالي وليس لأشياء إيجابية لديّ
 إدراك أن الموقѧف ينطوي على تهديد وخطر وامتهان دون أن تكون هناك دلائل :  ـ القفѧز إلѧى الاسѧتنتاجات    ٦

 .على ذلك
خطأ (الѧتوقع السѧلبي للمستقبل والتصرف آما لو آان هذا التوقع حقيقة   :  ـ قѧراءة المسѧتقبل سѧلبياً وحتمѧياً     ٧

 ).المنجم
 .أن ينسب الشخص لنفسه مسؤولية النتائج السلبية في المواقف السلبية:  ـ التأويل الشخصي للأمور٦
 
 

 رآن الشباب

 طبيب الشباب
 حَبُّ الشباب

لدى آلا الجنسين، بأشكال ) المراهقة(لشѧباب علѧى الѧوجه، والصѧدر، والظهѧر، فѧي فتѧرة الشباب        يظهѧر حѧب ا   
وحتى تتم المعالجة . مخѧتلفة، وقѧد تبدأ بظهور الزوان، ثم تزداد لتشكل بثوراً حمراً، قد تكون متقيحة أو متكيسة     

لدية، فإننا ننصح المرضى بما بالصѧورة الصѧحيحة، وتنتهѧي فتѧرة حѧب الشѧباب دون ترك آثار آالندب والبقع الج         
 :يلي

أو الصѧابون الطبѧي إذا أشار الطبيب   ( ـ غسѧل الѧوجه والمѧناطق المصѧابة بالمѧاء الفاتѧر والصѧابون العѧادي          ١
 .عدة مرات يومياً) بذلك

للشѧمس، حيث يساهم ذلك في علاج حَبّ الشباب وقد يمنع  ) وخاصѧة الظهѧر  ( ـ تعѧريض المѧناطق المصѧابة     ٢
يلفت الانتباه إلى ضرورة رفع الشعر عن الجبين؛ حتى لا يتسبب ذلك في تهيج حَبّ الشباب في     و. ظهѧوره مجدداً  
 .هذه المنطقة

 ـ اسѧتعمال العلاجѧات الموصѧوفة مѧن قѧبل الطبѧيب، وفѧي أحد المستحضرات يجب تناوله قبل الطعام بنصف         ٣

 .ظراً لتعارضها مع المستحضرساعة أو بعده بساعتين مع تحاشي أن تحتوي الوجبة على الحليب ومشتقاته ن
 ـ اسѧѧتعمال المستحضѧѧرات الموضѧѧعية قѧѧبل الѧѧنوم، بعѧѧد غسѧѧل المѧѧنطقة المصѧѧابة وتجفѧѧيفها جѧѧيداً، ويتѧѧرك            ٤

وينصح بالإقلال من التعرض للشمس خلال فترة هذه . المستحضѧر طѧوال اللѧيل علѧى أن يغسѧل جѧيداً فѧي الصѧباح             
 . مناطق حول العينين والفم والأنفآما وينصح بتحاشي استعمال المستحضر في. المعالجة

 ـ توقѧع بعѧض الѧزيادة فѧي ظهѧور البѧثور فѧي الفتѧرة التѧي تسѧبق مѧوعد الѧدورة الشهرية، والتي قد تستلزم              ٦
 .تعديلاً في طريقة المعالجة تحت إشراف الطبيب

 . ـ ويجب عدم العبث بالبثور أو محاولة إزالة الزوان، لأن ذلك قد يترك آثاراً دائمة٧
 .دم استعمال المستحضرات التجميلية أو علاجات حَبّ الشباب خلال فترات النهار ـ ع٨

 . ـ عدم استعمال علاجات وصفت لمرضى آخرين دون استشارة الطبيب٩
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 حموضة المعدة
يشѧعر الإنسѧان أحѧياناً بحالѧة مѧن الحѧرقة أو الحموضة في المنطقة التي تقع خلف جناحي الصدر، وهي حالة            

 .اً وحرقة يعاني منها الكثير من الناسمرضية تسبب آلام
ففي الحالة الطبيعية تبقى ترشحات عملية الهضم في المعدة، والمنفذ الموجود بين المعدة ومؤخرة المريء،     
يمѧنع عبور هذه المواد إلى الأعلى والوصول إلى المريء، لأن هذا المنفذ مصمم بشكل بحيث إن فوهته لا تنفتح    

 .إلاّ نحو المعدة
أسباب الحموضة، فترجع لاختلال الحالة الطبيعية لعمل المنفذ، أو تتجمع آميات آبيرة من الحوامض في   أمѧّا   

المعѧدة، فيحصѧل أحѧياناً أن تعبѧر هѧذه السѧوائل عبѧر المѧنفذ المذآѧور لتصѧل إلѧى المѧريء الذي يتميز نسيجه بعدم                 
 الإنسѧѧان بالحѧѧرقة أو الحموضѧѧة   قدرتѧѧه علѧѧى تحمѧѧل مѧѧثل هѧѧذه المѧѧواد؛ ممѧѧّا يѧѧؤدي إلѧѧى الѧѧتهاب جدرانѧѧه وشѧѧعور       

 .المصحوبة بالألم أو مضاعفات أخرى
وفѧѧيما يخѧѧصّ السѧѧبب فѧѧي اخѧѧتلال  . تحѧѧدث هѧѧذه الحѧѧرقة فѧѧي الأجѧѧزاء العلѧѧيا مѧѧن المعѧѧدة وأسѧѧفل جناحѧѧي الصѧѧدر  

وضѧعف عمѧل المѧنفذ أو تجمѧع الحѧوامض فѧي المعѧدة هѧناك عѧدة نظѧريات، إلا أنهѧا تѧتفق في أن السبب يعود إلى                    
أو ارتѧѧداء الملابѧѧس ) أسѧѧبرين، انتѧѧي بوتѧѧيك ( وتأثيѧѧر المشѧѧروبات الكحولѧѧية، والقهѧѧوة، والأدويѧѧة  ضѧѧغوط نفسѧѧية،

 .الضيقة، وتناول الأطعمة الحارة، وبشكل آثير، أو تلك التي تحتوي على دهون آثيرة أو بهارات وغير ذلك
آمѧѧا أن  .. حالѧѧة تعتبѧѧر النسѧѧاء الحѧѧوامل والأشѧѧخاص ذوو الѧѧوزن الإضѧѧافي معرضѧѧين أآثѧѧر للإصѧѧابة بهѧѧذه ال         

، وصعود أجزاء من المعدة إلى )الفتق(الحموضѧة المزمنة قد تكون نتيجة لحدوث خلل في الهيكل البنائي للمعدة     
 .داخل المريء وغير ذلك

وعѧلاج الحموضѧة يتمѧثل بالنصح بعدم تناول الأطعمة، والمشروبات، أو الأدوية التي يُشك في قدمها، وآذلك       

 الطعѧام بѧبطء وبهѧدوء وبانتظام، وأن لا يتناول الإنسان آميات آبيرة من الطعام قبل    يُنصѧح أن تѧتم عملѧية تѧناول        
 . النوم

 .وحتى أن الاستلقاء على الفراش بعد تناول وجبة دسمة من الطعام، يؤدي إلى حدوث حالة الحموضة
قد ) أس. جي. المنوية ـ أم  (خاصة تعمل على إخماد تأثير الحوامض في المعدة ) شѧرابت (بالطѧبع فѧإن تѧناول    

تѧѧؤدي غرضѧѧها فѧѧي العѧѧلاج، إذا أخѧѧذت دون استشѧѧارة الطبѧѧيب المخѧѧتص، إلا أن الحѧѧالات المعقѧѧدة لهѧѧذا المѧѧرض،      
 . تستدعي مراجعة الطبيب المختص قبل تناول أي دواء

آما ينصح البعض بتناول الحليب لعلاج . آمѧا أنّ إجراء العملية الجراحية هو علاج حالات الحموضة المزمنة     
 .لحالة، إلا أن الحليب له أثر عكسي، لأنّه يحفز المعدة على انتاج آميات أآبر من الحوامضهذه ا
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 رآن المرأة
 الإسلام وحقوق المرأة

 وجعلها في مصاف الرجل بعد أن ظلمها المجتمع وسلب منها آل حقوقها حتى   لقѧد حفѧظ الإسلام للمرأة حقها      
ويمكѧن القѧول أنѧه قѧد سѧلب مѧنها حقهѧا آإنسان ولكن عندما أشرق الإسلام بنوره على الأرض رد إليها اعتبارها            

 فقد آانت وسѧما بها إلى مرتبة الرجل في جميع حقوقها وواجباتها ولم يكن هذا الأمر يسري على المرأة الغربية      
تضطهد من قبل الرجل وآانت تتجرع العذاب من قبل زوجها فهي لا تقدر على طلب الطلاق وحتى انه قد ذآر أن   

 ستة بنسات ومن جراء آل هذا ١٨٤٠المѧرأة فѧي بѧريطانيا آانѧت تѧباع آمѧا تѧباع الإمѧاء وان ثمѧنها آѧان في عام            
التحرير ضد الرجل ولكن هذا الحال لا ينطبق على الظلѧم الѧذي وقѧع علѧى عاتѧق المѧرأة الغربية فقد خاضت حرب         

 .المرأة المسلمة فقد اعطاها الإسلام آل حقوقها منذ مجيء الإسلام
تمѧثل المѧرأة نصѧف المجѧتمع الإنسѧاني علѧى أقѧل تقديѧر، لذا فإنها قد شغلت العالم، وآان لها دورها التاريخي             

قѧبل شرائع الرجل وقوانينه الجائرة، إلا أن عدالة  والحضѧاري فѧي تقѧدم الإنسѧانية ورقѧيها، فهѧي وأن ظلمѧت مѧن             
 .  السماء آانت تعطيها حقها المشروع الذي سرعان ما يغير ويبدل من قبل القوي الصارم الذي لا يقبل المنافسة

 

 مكانة المرأة في التاريخ
آانت المرأة و. صѧاحبت المѧرأة الѧرجل مѧنذ نѧزولهما إلѧى الأرض فلѧولا حواء ما تكونت البشرية وما استمرت         

تعѧيش فѧي العصر الحجري الى جانب الرجل في الكهوف والأدغال تشارآه في المعارك الضارية التي تنشب بينه    
وحين تكونت . وبين الوحوش الكاسرة فكانت تصطاد معه الفرائس وتعد معه الطعام وتشارآه في آل أمور الحياة

ي التي تعتني بتربية الحيوانات الأليفة وتهيء الطعام من القѧبائل أصѧبح للمѧرأة دورهѧا الأهѧم فѧي حياة العائلة فه             

لѧبن هѧذه الحѧيوانات والثѧياب مѧن جلѧدها أو صѧوفها لجمѧيع أفѧراد العائلѧة، ولما جاءت النظم والأعراف القبلية لم                
لا تحترم المرأة ولم تعط حقوقها الشرعية آفرد من أفراد المجتمع بل جعلت منها تابعاً لرجل متسلط لا حول لها و

 . قوة
أما القوانين والشرائع التي سادت بعد تلك الفترة فقد قضت على المرأة ان تكون سلعة بيد الرجل يفعل بها ما 

 .يريد فقد آانت تباع وتشترى
 .وهنا نستعرض بإيجاز بعض القوانين والشرائع التي سبقت الإسلام لنرى مكانة المرأة عند آل منها

فإن شريعتهم آانت تقضي باستعباد المرأة فإذا مات ) البراهمة(وأما . رائهاأباحѧت بيعها وش  ) مѧزدك (فتعالѧيم   
فهي عندهم غير نقية وأمرها يعود الى الرجل سواء أآانت ) البوذيون(أما  . الѧزوج صѧارت تحѧت وصѧاية ابѧنائها         
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آانت المرأة ) ناليونا(وعند . فتحسبها في عداد الماشية المملوآة) حمورابي(أمѧاً أم اخѧتاً أو زوجѧة، أما شريعة     

 .لأنهم يتساهلون مع نسائهم) اسبرطة(ارسطو يعيب أهل (مسلوبة المكانة والحرية وآان 
ان البنت تخرج من ميراث ) عليه السلام(أمѧا عѧند الѧيهود، فالمأثѧور عن الكتب التي تنسب الى النبي موسى            

 .أبيها إذا آان له عقب من الذآور
ان المرأة خالية ) ماآون(تيين في القرن الخامس للميلاد في مجتمع فقد قرر بعض اللاهو   : وعѧند المسѧيحيين   

 .من الروح الناجية ولا استثناء لأحد من بنات حواء من هذه الوصمة غير السيدة العذراء ام السيد المسيح
أمѧا المѧرأة فѧي العصѧر الجاهلѧي فكانѧت مѧثار خѧزي وعѧار وصفها القرآن الكريم وهو في معرض التنديد بتلك           

وَإِذا بُشِّرَ أَحَدُهُمْ بِما (لѧة التѧي آانѧت تعتѧري الإنسѧان الجاهلѧي عѧند سماعه بولادة ابنة له، وذلك بقوله تعالى            الحا
: وقѧال تعالѧى مهدداً ساخطاً من أصحاب تلك العادة المخزية  ) ضѧَرَبَ لِلѧرَّحْمنِ مѧَثَلاً ظѧَلَّ وَجْهѧُهُ مُسѧْوَدًّا وَهѧُوَ آَظѧِيمٌ           

آمѧا آانѧت العѧرب لا تѧورث النسѧاء قѧبل الإسѧلام وأن آن من أقرب الناس        ) بѧِأَيِّ ذَنѧْبٍ قѧُتِلَتْ   ، سѧُئِلَتْ وَإِذَا الْمѧَوْؤُدَةُ   (
 !..لحمة الى الميت، سواء أآانت المرأة أما أم بنتاً أم زوجة، وانما يورث من يلاقي الأعداء
لѧѧك الأعѧѧراف والمعѧѧتقدات  وجѧѧاء الإسѧѧلام بѧѧنوره، فكѧѧان ثѧѧورة إنسѧѧانية واجتماعѧѧية وفكѧѧرية فѧѧبدد ظلѧѧم وظѧѧلام ت   

الجائرة وحرم وأد البنات الذي آان سائداً في الجاهلية وآرم البنت ورفع مكانتها وقد جاءت آيات آثيرة وأحاديث 

صلى االله عليه (في عدم وجود فوارق بين الرجال والنساء فقد ذآر الرسول ) صѧلى االله عليه وآله (عѧن الرسѧول    
ن من ربى ثلاث بنات أو أآثر واحسن تربيتهن فإن له مكانة رفيعة ويستوجب فѧي أحد أحاديثه بما معناه أ    ) وآلѧه 

دخѧول الجѧنة، وأوضѧح سѧبل الأديѧان التѧي طمسѧت معالمها على أيدي المرتزقة وتجار الأديان، فجمع تحت رايته             
مخѧتلف الشѧعوب مѧن آѧل جѧنس ولѧون ووضѧع المѧرأة فѧي مكانهѧا المناسѧب وأعطاهѧا دورهѧا اللائق لتقوم به الى               

جانѧب الѧرجل فѧي بѧناء حياة حرة آريمة، فكان اطاراً يستوعب جميع الفعاليات والإمكانيات المتواجدة في الجنس          
البشري، فساوى بين الرجل والمرأة في جميع الحقوق والواجبات وجميع المظاهر الإنسانية، حيث شرع الإسلام 

وقد . جراء العقود والايقاعات، وحق المبايعةحق توريث المرأة، وحق امتلاك المال، وحق اختيار الزوج، وحق ا
وهذا الحق من ) الانتخاب أو الاقتراع(وهو حق . آان يتقبل بيعة النساء) صѧلى االله علѧيه وآله  (ثѧبت أن الرسѧول     

آما فرضت الشريعة الإسلامية على المرأة جميع . المطالب الأساسية التي تسعى إليها النساء في عصرنا الحاضر

 . فرضتها على الرجل من عبادات وحقوق وما يترتب على ذلك من أمر ونهي أو قصاصالواجبات التي
 

 المرأة ابنة
بمѧا إن الإسѧلام هو دين جاء ليحافظ على الأسرة فإنه آانت من أولوياته هو المحافظة على أفراد هذه الأسرة      

 .م الكبيرواحترام أفراده وعدم تفضيل أحدهم على الآخر فيجب أن يعطف على الصغير ويحتر

أما المرأة آابنة فقد انقذها الإسلام من براثن شرور العقائد والأعراف التي آانت تعتبرها من سقط المتاع، بل 
تسѧاوي بيѧنها وبѧين الحѧيوانات حѧيث تѧباع وتشѧترى آمѧا خلصѧها مѧن المѧوت والوأد الجاهلي ووهبها حق الحياة              

الإنسѧѧانية والاجتماعѧѧية وفسѧѧح المجѧѧال أمامهѧѧا للѧѧتعلم،  وجعلهѧѧا تقѧѧف مѧѧع الابѧѧن علѧѧى قѧѧدر المسѧѧاواة، مѧѧن الناحѧѧية  
وجعلѧت الشѧريعة الإسѧلامية رضѧا البѧنت عѧند بلѧوغها شѧرطاً لصѧحة العقѧد علѧيها وليس لمخلوق أن يرغمها فإن                

وجعلت الشريعة النفقة على أبيها حتى تتزوج، وإذا طلقت . أرغمت فالعقد باطل فقد آانت لها حرية اختيار الزوج



 الكلمة الطيبة
 

)٥١( 
 

     ѧى بѧادت الѧداً، أما              وعѧبح راشѧين يصѧالابن حѧرزق آѧب الѧزمها طلѧلأب أن يلѧيس لѧيه ولѧتها علѧادت نفقѧيها عѧيت أب

 .مهرها فهو ملكها الخاص دون منازع
أمѧا فѧي الإرث فقѧد ألقѧت الشѧريعة الإسѧلامية علѧى عاتѧق الѧرجل أعѧباء مالѧية ضѧخمة، فهѧو الѧذي يدفѧع المهر                 

شراء الأمتعة وما تتطلبه الحياة الزوجية من بذل المال في وينفق على زوجته وأطفاله من ميراثه وهو المكلف ب
 . بناء البيت وتأثيثه وتعليم الأولاد والإنفاق على مأآلهم وملبسهم الى غير ذلك

. أمѧا البѧنت فإنها لا تتحمل آل تلك الأعباء بل شأنها أن تأخذ مهراً من زوجها وتضمه الى نصيبها من الإرث     
ومن هنا أعطت الشريعة للذآر مثل حظ الأنثيين في .  سواء أآانت ابنة أم زوجةوهي ليست مسؤولة عن الانفاق

حال وجودهما معاً لتساوي بين الابن والبنت آما هو واضح لأن مال الابن مهدد بالنقص بينما مال البنت معرض 
 .للزيادة

 

 المرأة أماً
لأب في بعض الآيات القرآنية والأحاديث شدّد الإسلام على احترام الأم ورعايتها واطاعتها حتى فضلها على ا   

وقد آرّمها االله سبحانه وتعالى وذلك )) وَوَصَّيْنَا الإِنْسانَ بِوالِدَيْهِ حَمَلَتْهُ أُمُّهُ وَهْناً عَلى وَهْنٍ: ((الشريفة قال تعالى
لالتفاتة العاطفية لمѧا تكابѧده أثѧناء الحمѧل والѧولادة والعѧناء الطѧويل مѧن خѧلال رعايѧتها لصѧغيرها حѧيث تبدو تلك ا              

 .المثيرة من الحق تبارك وتعالى الى الأم اذ جمعها مع الأب ثم أشار اليها بصورة منفردة
من : وقال) صلى االله عليه وآله(ويروى أن رجلاً جاء الرسول . الجنة تحت أقدام الأمهات  (وجاء في الحديث    

ثم ): صلى االله عليه وآله(ثم من؟ قال :  الرجلفقال. أمك) صلى االله عليه وآله(أحق الناس بحسن حمايتي؟ فقال 
 .ثم أبوك): صلى االله عليه وآله(ثم من؟ قال : قال. أمك

وهѧذا دلѧيل آѧاف للتدلѧيل علѧى الѧرعاية الخاصѧة التي حظيت بها الأم في الشريعة الإسلامية حيث فضلت على             

كَ أَلاَّ تَعْبُدُوا إِلاَّ إِيَّاهُ وَبِالْوالِدَيْنِ إِحْساناً إِمَّا وَقَضى رَبُّ: (الأب آمѧا ساوت بينهما في التقدير والاحترام آقوله تعالى      
وهنا تبرز صورة الأم ) يѧَبْلُغَنَّ عѧِنْدَكَ الْكِبѧَرَ أَحѧَدُهُما أَوْ آِلاهُمѧا فَلا تَقُلْ لَهُما أُفٍّ وَلا تَنْهَرْهُما وَقُلْ لَهُما قَوْلاً آَرِيماً        

ام والتقدير وقد اعطيت من الامتيازات مما جعلها تفاخر الرجل وتقف معه على فѧي الإسѧلام الغنѧية بمعاني الاحتر     
 . قدم المساواة من الناحيتين الإنسانية والاجتماعية

ولم يكن تعدد الزوجات في الإسلام هو من باب عدم احترام المرأة أو الحط من قدرها بل إن له مبررات آثيرة 
ب مѧѧنها درء المفسѧѧدة أو لمѧѧرض الѧѧزوجة أو عѧѧدم قѧѧدرتها علѧѧى الإنجѧѧاب    وأبѧѧاح االله الѧѧزواج المѧѧتعدد وذلѧѧك لأسѧѧبا 

وأسѧباب أخѧرى وأبѧاح االله سѧبحانه الطѧلاق حتѧى لا تكѧره الѧزوجة علѧى العѧيش مѧع زوجهѧا رغماً عن أرادتها فقد              
 .أعطاها االله والرجل حرية الانفصال والعيش حياة أخرى من الممكن أن تكون أفضل من حياتها الحالية

الѧدول الغѧربية تѧؤمن بѧالطلاق إلѧى أن اضطروا أخيراً إلى الاعتراف به حيث تفتحت عقول تفكيرهم        ولѧم تكѧن     
وعلمѧائهم علѧى الحقѧيقة فقد أباحوا الطلاق واعتبروه الطريق الوحيد إلى اشاعة الاستقرار في الأسرة والمجتمع      

 .آكل
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 رآن المرأة

 نصائح عامة لتقليل الوزن
الطرق السهلة نسبياً لحرق المزيد من السعرات الحرارية وتخفيض الوزن وقد اهتدى الباحثون إلى عدد من      

 :استخلصت طرقاً عديدة  من نتائج أولئك الباحثين وهي
 

 : لا تقتلي نفسك جوعاً
إذا آѧان وزنѧك مسѧتمراً علѧى حالѧه، بغѧض النظѧر عن قلة ما تأآلينه، فمن المحتمل أنكِ لا تلبين حاجة جسمك         

) مجاعة(وذلѧك يѧرجع إلѧى أن الحمѧية الجائѧرة يمكѧن أن تجعѧل الجسѧم يظѧن بأنѧه في وضع           . الحقيقѧية مѧن الطعѧام    
. التѧي تحتم عليه الاقتصاد في إنفاق الطاقة، حرصاً على البقاء على قيد الحياة   ) الطѧوارئ (ولѧذلك فإنѧه يسѧتدعي       

 ؟وبقدر ما يقلل الجسم من استنفاد للسعرات الحرارية المختزنة، تنخفض نسبة استقلابه

وهѧنا يكѧون الشѧيء الوحѧيد الѧذي ينبغي للمرأة عمله هو أن تزداد أآلاً، حتى ولو أدى ذلك إلى زيادة محتملة           
فѧي الوزن، والقصد من ذلك هو إشعار عملية الاستقلاب بأنه لا وجود لمجاعة، وبذلك يعود إلى استئناف نشاطه    

 .الاعتيادي
 

 التوازن بين ممارسة الرياضة والأآل
الѧزائدة عѧن الحѧد، المقرونة بحمية غذائية قاسية يمكنهما معاً أن يؤديا إلى مزيد من الانخفاض     إن الرياضѧة    

فѧي سѧرعة الاسѧتقلاب المتباطѧѧئ بسѧبب الحمѧية، ويكѧون هѧѧذا الانخفѧاض فѧي الحالتѧين، أسѧѧرع ممѧا لѧو آѧان الأمѧѧر             
 الوصول إلى تخفيض مأمون والطريقة المقبولة من أجل. الرياضة أو الحمية: مقتصѧراً على ناحية واحدة منهما  

مؤثѧѧر، فѧѧي الѧѧوزن، هѧѧي زيѧѧادة وتيѧѧرة الرياضѧѧة، وتقلѧѧيل مقѧѧدار الطعѧѧام، إلѧѧى أن يѧѧتجاوز الحѧѧد الأقصѧѧى مѧѧن حѧѧرق    

=  أيѧѧام فѧѧي الأسѧѧبوع  ٧ سѧѧعرة فѧѧي ٥٠٠(ممѧѧا يتѧѧناوله مѧѧن السѧѧعرات فѧѧي الѧѧيوم  ) ٥٠٠(السѧѧعرات يومѧѧياً بمقѧѧدار 
 ). غراماً أسبوعيا٤٥٣ً سعرة، وهذا يساوي نقصاً في الوزن مقداره ٣٥٠٠
 

 الاهتمام بنوعية الطعام
 سعرة ٧٥٠إن الجسѧم الشѧاب يتسѧارع اسѧتقلابه تسѧارعاً آبيѧراً بعѧد أن يأآѧل وجѧبة مѧن الطعѧام تحѧتوي علѧى               

حѧرارية فѧي جلسة واحدة مدتها عشر دقائق، أآثر من التسارع الذي يحدث لو يتناول ست وجبات خفيفة، مقدار          
آمѧѧا أن الوجѧѧبات الكبيѧѧرة يѧѧتطلب  . تѧѧباعدة عѧѧن بعضѧѧها بعضѧѧاً بمقѧѧدار نصѧѧف سѧѧاعة   سѧѧعرة م١٢٥الѧѧواحدة مѧѧنها 

 .هضمها جهداً اآبر من الوجبات المتعددة الصغيرة
 

 الترآيز على البروتين والفحمائيات
إذا آѧنت راغѧبة فѧي حѧرق المѧزيد مѧن السѧعرات الحѧرارية عѧن طѧريق هضѧم الطعѧام فحسѧب، فقللѧي من تناول                  
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عند قيام الجسم النحيف السليم بهضم % ٥٠لسعرات الحرارية اليومية يزداد بنسبة تبلغ الشحوم والدسم فحرق ا

، )الخضѧر والفѧواآه والѧبقول ومѧا شابهها من السكريات    (وجѧبات آثيѧرة الاحѧتواء علѧى البѧروتينات والفحمائѧيات              
 .ت آثيرة الشحومخفيضة الاحتواء على الشحوم والدهنيات قياساً إلى وجبات قليلة البروتينات والفحمائيا

 

 مارسي الرياضة
عليكِ إذا أردتِ الاستمرار بإنقاص وزنك  أن تضيفي إلى برنامجك النشاطي ثمانين دقيقة يومياً تمارسي فيها 

 . نشاطاً معتدلاً مثل المشي أو خمساً وثلاثين دقيقة يومياً من النشاط القوي مثل الهرولة
طعѧѧام وخاصѧѧة عѧѧندما يѧѧتجاوز الحѧѧد المعѧѧتاد، وهѧѧذا التصѧѧرف    آمѧѧا يسѧѧتحب الإآѧѧثار مѧѧن الحѧѧرآة عѧѧند تѧѧناول ال   
أما الأشخاص الذين لم يزدادوا من نشاطهم عند أآلهم مزيداً . الاوتوماتيكѧي يسѧاعد علѧى حѧرق السѧعرات الѧزائدة       

 . من الطعام، فهؤلاء اآتسبوا زيادة في أوزانهم

 

 أتركِ مشاهدة التلفزيون
ومزاولتك عملاً آخر ينشطكِ إلى الحرآة إذ إن مقدار الطاقة التي حاولѧي أن تقرنѧي بѧين مشѧاهدتك للتلفزيون        

 .يحرقها الإنسان رهن بما يفعله ذلك الإنسان إضافة إلى مشاهدته للتلفزيون
وإضѧѧافة مѧا مدتѧѧه  . سѧѧعرة فѧي السѧѧاعة الѧواحدة  ) ١٠٠ ـ    ٥٠(فالواجѧبات المنѧزلية علѧѧى سѧبيل المѧѧثال تحѧرق     

 غرام من ١٢٠٠ ـ  ٩٠٠فѧزيون يومѧياً يمكѧن أن تضѧيف ما مقداره     سѧاعتان إلѧى خمѧس سѧاعات فѧي مشѧاهدة التل      
 .الشحم إلى الجسم سنوياً

إن الأشѧخاص البدينѧين أآثѧر جلوسѧاً أمام شاشة التلفزيون من سواهم من غير البدينين، بمقدار نصف ساعة        
 . تقريباً يومياً، وان النساء أآثر من الرجال

 

 

 في سبيل تغذية صحية
يجѧѧب إذن أن تنوعѧѧي الطعѧѧام لكѧѧي تؤمنѧѧي مѧѧزيجاً حѧѧيوياً مѧѧن       . هميѧѧته ومذاقѧѧه الخѧѧاص  لكѧѧل غѧѧذاء فائدتѧѧه وأ  

 .الفيتامينات الضرورية ومن الأملاح ومن المعادن
قسѧم مѧن الѧناس يسѧتهلك آمѧيات آبيѧرة من الخضار النيئة أو المطهوة ولكن الألياف المتواجدة في هذه الفئة            

بالإضافة إلى هذا، فإن استهلاك آمية .  الإسهال والمغص المعويالغذائية قد تثير الجهاز الهضمي وقد تؤدي إلى
 .آبيرة من غذاء معين يجعلكِ تستهلكين آمية أقل من غذاء معين هو ضروري للتوازن الغذائي

آمѧѧѧا إن الحѧѧѧبوب والنشѧѧѧويات ضѧѧѧرورية لѧѧѧتوازن جسѧѧѧدك لأنهѧѧѧا غنѧѧѧية بالألѧѧѧياف والسѧѧѧكر بطѧѧѧيء الاحتѧѧѧراق         
بإعطائѧك شѧعوراً بالشѧبع والاآتفاء وهذا ما يجب تقديره عندما نراقب ما نستهلك    وبالفيتاميѧنات، آمѧا أنهѧا تمѧتاز      

إن الدهون التي تغرقينها آي تطهيها أو تقليها هي التي تجعلها مشهورة بسعراتها الحرارية . من وحدات حرارية
 .المرتفعة وبدورها السيئ على الجهاز الهضمي مع هذا عليكِ أن تراقبي الكميات المستهلكة
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أمѧا بالنسѧبة للѧزبدة فاسѧتعمالها علѧى نحѧو زائد قد يؤدي بالإضافة إلى زيادة في الوزن وفي الكولسترول إلى         

إلحѧاق الضѧرر بالشرايين ولكن أن نمتنع عنها آلياً قد يخلق إحساساً بالحرمان، والحرمان يتبعه غالباً أزمة نهم          
افة إلى هذا فإن حرمتي نفسكِ من الزبدة فقد فقدت مصدراً بالإض. إذ ننهار آلياً أمام الزبدة أو أمام أي غذاء آخر       

 .وننصحكِ باستهلاك عشرين غراماً من الزبدة في اليوم فقط) A(مهما للفيتامين 
 

 
 رآن المرأة

 أخبار طبية
 مستحضرات التجميل تُسبب العمى

 مستحضرات التجميل، حذر باحثون مختصون في الولايات المتحدة من أن الإهمال وعدم الانتباه في استخدام  

وقدرت وآالة حماية المستهلك الأميرآية أنّ ما يقارب . وصѧبغات الشѧعر، يѧؤذي العѧيون وقد يُسبب فقدان البصر           
، بسѧѧبب ٢٠٠٠ ألѧف إصѧابة بالعѧين دخلѧѧت أقسѧام الطѧوارئ فѧي مستشѧفيات الѧѧولايات المѧتحدة فѧي عѧام           ٢٦١مѧن  

داولة، والمستخدمة داخل المنازل بشكل خاص، سببت مستحضرات التجميل، مشيرين إلى أن صبغات الشعر المت     
 . حالات إصابة خطيرة في العيون، وآذلك العمى بعد استعمالها بشكل غير صحيح

وقѧѧال العلمѧѧاء فѧѧي لجѧѧنة مكافحѧѧة العمѧѧى الأميѧѧرآية إن أآثѧѧر مѧѧن أربعѧѧة آلاف إصѧѧابة فѧѧي العѧѧيون ظهѧѧرت العѧѧام    
 .عرالماضي فقط، بسبب منتجات ومستحضرات العناية بالش

وينصѧѧح الأطѧѧباء قѧѧبل اسѧѧتعمال هѧѧذه المستحضѧѧرات بغسѧѧل الѧѧيدين جѧѧيداً لمѧѧنع انѧѧتقال البكتѧѧريا مѧѧن الѧѧيدين إلѧѧى     
العѧѧيون، والمحافظѧѧة علѧѧى أن تكѧѧون الأدوات المسѧѧتخدمة فѧѧي التجمѧѧيل نظѧѧيفة ومعقمѧѧة وعѧѧدم اسѧѧتخدام القديمѧѧة         

لتي تعمل على تحطيم المواد الحافظة، والѧتالفة، وإبقѧاء هѧذه المستحضرات بعيدة عن مصادر الحرارة والبرودة ا    
 .فتهيء وسطاً مناسباً لنمو البكتريا فيها

 

 آيف تتخلصين من رائحة الفم الكريهة؟
لا تبالي للأمر، . هل تعانين من رائحة فمك الكريهة؟ ربّما تخجلين من توجيه السؤال لأحدهم علّه يجيبك بنعم

 لأي آѧان ولتتجنبѧي الإحѧراج، إن آѧان الأمر محرجاً لكِ، ليس     فقѧيامك بهѧذا الاختѧبار سѧيُغنيك عѧن توجѧيه السѧؤال              
علѧيك سوى الإجابة عن هذه الأسئلة، فإن آانت الإجابات نعم، فهذا يعني أنّك حقاً تعانين من مشكلة رائحة الفهم       

 .الكريهة
 

  ـ هل تشعرين بالعطش؟١
لس المتواجد في الفم، يتسبب بهذه إن الفѧم الجѧاف مѧن شѧأنه أن يѧزيد مѧن روائѧح الفѧم الكѧريهة، ذلѧك لأن الك               

 .الروائح، إذا ما تراآم في الفم دون إزالته
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  ـ هل تمارسين التمارين الرياضية بكثرة؟٢

إن آѧان الأمر آذلك، فعليك التأآد من شرب جرعات آافية ومنتظمة من الماء، لأن جفاف الجسم وخاصة الفم      
 .سيفاقم مشكلة رائحة الفم الكريهة

 لشهرية منتظمة؟ ـ هل دورتك ا٣
ولتجنب . تعاني بعض السيدات من زيادة مستوى المرآبات الكبريتية في الفم، ممّا يؤدي إلى رائحة فم آريهة

ذلѧك يُنصѧح بتنظѧيف اللسѧان وأعلѧى الفѧم بفرشѧاة الأسѧنان أثѧناء عملية تنظيف الأسنان، فذلك يخفف من الروائح             
 .الكريهة
  ـ هل تتبعين حمية غذائية؟٤

آمѧيات قلѧيلة مѧن الطعام يؤدي إلى إفراز آميات ضئيلة جداً من الُلعاب الذي يحمي من رائحة الفم،        إن تѧناول    

 .لذا حاولي تناول الفاآهة والخضار بكميات أآبر
  ـ هل تبصقين دماً أثناء عملية تنظيف الأسنان؟٥

جيѧري قد يؤدي إلى  إن فѧي ذلѧك إشѧارة إلѧى أنѧك تملكѧين لѧثة حساسѧة، بمعنѧى أن أي الѧتهاب بسѧيط أو تѧراآم                 
ننصح في هذه الحالة بمضغ بعض أوراق البقدونس أو بعض اليانسون أو الشمّار، فهذه آلها   . رائحѧة فѧم آريهة    

 .قد تؤمن لكِ رائحة فم اآثر إنعاشاً
 

 سرطان الثدي والدواء
ثدي، وقد إن السѧيدات اللواتѧي يتناولن حبوب منع الحمل هن أآثر عرضة للإصابة بسرطان ال  : يقѧول العلمѧاء   

 ٢٦أظهرت إحدى الدراسات التي عُرضت خلال المؤتمر الأوروبي لسرطان الثدي أن هذه الخطورة تزداد بنسبة        
ولكѧن يقѧول باحѧثون إن ذلѧك يجѧب أن يقارن مع آيفية تناول حبوب منع الحمل، وما يؤمنه من وقاية        . فѧي المѧئة   

 .لمنتظمة وآلام الحيضضد الإصابة بسرطان المبيض ومعالجة الدورات الشهرية غير ا
 

 الزواج سبب وجع القلب للمرأة
أآѧدت الدراسѧات العلمѧية الحديثة أن الزواج يسبب وجع القلب للمرأة بعكس الرجل الذي يستفيد غالباً من آل        

 .منافع ومباهج الزواج، بصورة تنعكس مباشرة على سلامة صحته

 الصحية للمرأة في الولايات المتحدة الأميرآية وأوضѧحت الدراسѧة التي أجراها الباحثون في مرآز الدراسات      
أن الزواج سواء أموفقاً آان أم غير ذلك، فإن قلب الرجل لا يتأثر سلباً بالزواج بينما يتعرض قلب المرأة للمرض 

 .تحت ضغط الزواج غير الموفق
وجية، آما أظهرت وآانت عدّة دراسات سابقة قد أثبتت تعرض المرأة لارتفاع ضغط الدم عقب المشاحنات الز

تعѧѧرض النسѧѧاء المصѧѧابات بأمѧѧراض القلѧѧب لأزمѧѧات قلبѧѧية متكѧѧررة بمعѧѧدلات أآبѧѧر مѧѧن الѧѧرجال، إذا آѧѧن طѧѧرفاً فѧѧي     
إن الاآتئاب هو أحد العوامل التي : العلاقѧة، وقالѧت نانسѧي لوفѧنج المديѧر التنفѧيذي للمرآѧز الأميرآѧي لقلب المرأة             

لѧذا ينصѧح الأطѧباء السѧيدات بعѧد سѧن الأربعين بإجراء فحوص       . تѧؤدي إلѧى الإصѧابة بأمѧراض القلѧب بѧين النسѧاء              
 .شاملة آل ستة أشهر للاطمئنان على سلامتهن الصحية
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 الرياضة والسّكري
أشѧارت إحѧدى الدراسѧات التѧي نُشѧرت أنّ النسѧاء اللواتѧي يمارسѧن الѧتمارين الرياضѧية لسبع ساعات أو أآثر                  

 في المئة من السيدات اللواتي يمارسن الرياضة ٥٠بنسبة ) ٢نوع (أسبوعياً هن أقل عرضة للإصابة بالسكري   
 .لفترة لا تزيد على ثلاثين دقيقة أو أقل أسبوعياً

 

 
 رآن المرأة

 آيف تحافظين على بشرتك؟
علѧيكِ أولاً الحفѧاظ علѧى نظافѧة بشرة الوجه باستعمال صابون خفيف، والابتعاد عن استعمال أي محلول قوي         

لكѧيماوية مѧنها، لأن أآثѧر هѧذه المѧرآبات تضѧعف البشѧرة وتفقدها نضارتها وقدرتها        أو مѧراهم مرآѧزة خصوصѧاً ا      
لذا يفضل . علѧى مقاومѧة الأمѧراض والѧتحمل، هѧذا ماعدا ما تسببه من التهابات وحساسيات بحسب أنواع البشرة      

ضرر، آما استعمال مستحضرات طبيعية، آالصابون الطبيعي والغسول والزيوت والمراهم، فهي لا غش فيها ولا 
 . تساعد البشرة على الحفاظ على نضارتها وشبابها وبإمكاننا تحضيرها من النبات المغذي للبشرة

فعليك أولاً بالغذاء المحتوي على الفيتامينات، والأملاح المعدنية، وغيرها من العناصر     : أما عناصر التنظيف  
ى آالنبات الطبي المستعمل لهذه الغاية وأنواع الضرورية لتغذية البشرة، ثم الترآيز على عناصر التنظيف الأخر  

 :العصير مثل
أمزجѧي فنجان قهوة من  : ـѧ عصѧير الفاآهѧة، عصѧير الجѧزر، عصѧير اللѧيمون الحѧامض، العسѧل، المѧاء النقѧي              

عصѧير الفاآهѧة مѧع ملعقتѧين آبيѧرتين مѧن عصѧير الجѧزر، ملعقѧة مѧن عصѧير اللѧيمون الحامض، ملعقة عسل مع                    
 :ومن النباتات الطبية المستعملة للتنظيف الداخلي. هذه العناصر وتُشرب قبل الطعامآأسين من الماء، تمزج 

ملعقة آبيرة من نبتة المليسا مع : ـѧ المليسѧا، السѧعتر، أوراق العلѧيق أو أوراق الفريѧز وطريقة التحضير هي         
ي قدر فنجان شاي من نقّعي هذه العناصر ف. السѧاق المقطعѧة ومѧن نѧبات السعتر وأوراق العليق أو أوراق الفريز     

 .الماء المغلي مدة ربع ساعة، ثم صفّيه، واترآيه ليبرد وعادةً ما يشرب قبل الطعام
وتعتبѧر اللوبѧيا مѧن العناصѧر الغذائѧية المهمѧة التѧي تسѧاعد فѧي عمليات تحويل الغذاء لما تحتويه من الأملاح                 

 .المعدنية، والأحماض الأمينية، والفيتامينات
عناصѧر المهمѧة للبشرة وحاجة الجسم من الماء حوالى ستة أآواب، والبعض يفضل آوباً   آمѧا إن المѧاء مѧن ال    

 .في الصباح وآخر في المساء قبل النوم
 

 التنظيف الخارجي للبشرة
أما . مѧن الوسѧائل المهمѧة لتنظѧيف البشѧرة اللѧيفة حѧيث إنهѧا فعالѧة فѧي تنظѧيف الجلѧد مѧن الرواسѧب والقشور                   

 .منه، وأفضله الصابون المنقي والمغذي في الوقت ذاتهالصابون فيفضل النوع الخفيف 
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 التنظيف البخاري للبشرة
 :تجري عملية التبخير آما يلي

يمѧلأ نصѧف وعѧاء بمѧاء مغلي ويضاف إليه بعض النبات المطهر آالورد، أو النعناع، أو البابونج، أو يضاف          
 :وللتبخير طريقتان. نصف آأس من ماء الورد إلى الماء

غطѧي الѧرأس بمنشѧفة ثѧم انحنѧي فѧوق الѧوعاء لترآيѧز الѧبخار المتصѧاعد على البشرة وذلك            : ولѧى الطѧريقة الأ  

 .لبضعة دقائق
بللѧي منشѧفة صѧغيرة فѧي المѧاء المغلѧي، واعصѧريها، ثѧم ضѧعيها علѧى الѧوجه لدقائق قليلة،                : الطѧريقة الثانѧية   

ويفضل أن يكون التبخير في المساء ثم نشفي بعدها الوجه من الرواسب الدهنية، . آرري هذه العملية عدة مرات
 .قبل النوم

 

 لمرونة البشرة وتنشيطها
تخفق البيضة، ويضاف إليها ملعقة صغيرة من زيت : خѧذي بيضѧة بلديѧة طازجѧة، وزيѧت اللѧوز الحلو وعسل        

اللѧوز، وملعقѧة مѧن العسѧل، امزجѧي هѧذه العناصѧر جѧيداً ضѧعي المѧزيج آقѧناع علѧى البشѧرة، والعنق، ويغسل بعد                   
 .بالماء الفاترساعة 

 

 للمعان الوجه 
تمѧزج آمѧية مѧن الطحѧين مѧع آمѧية مѧن عصѧير البطѧيخ وضѧعيها على           : طحѧين الѧذرة، عصѧير البطѧيخ الأحمѧر         

 .البشرة والعنق مدة ثلث ساعة، واغسلي الوجه بعدها بالماء الفاتر
 

 لنعومة البشرة والعنق
 صغيرة من العسل وملعقة من زيت صѧفار بيضѧة طازجѧة، عسѧل وزيت زيتون، يمزج صفار بيضة مع ملعقة        

دلكي به العنق تدليكاً . الѧزيتون، تمѧزج العناصر جيداً وتعبأ في زجاجة صغيرة وتحفظ في مكان بارد لمدة يومين     
 .خفيفاً من الأسفل إلى الأعلى ثم وامسحي به البشرة، واترآي الوجه لمدة عشر دقائق ثم اغسليه بالماء الفاتر

 

 وماًلشدّ البشرة والعضل عم
 .ويفضل استعماله عن طريق المسح. وهو فعّال في حماية البشرة من الترهّل: زيت اللوز الحلو

 

 زيت لكل أنواع البشرة
يذوب على نار : يѧتألف مѧن اللѧوز الحلѧو، فازلѧين، شѧمع عسѧلي أو أبѧيض، عصѧير الخѧيار أو أي عصѧير آخر              
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من الشمع المبروش  مع )  غراما٤٠ً( يضاف فازلين، ثم)  غراما٥٠ً(مѧن زيѧت اللѧوز مع       )  غѧرام  ٣٠٠(خفѧيفة   

. مѧن عصير الخيار أو غيره )  غѧراماً ١٥٠(اسѧتمرار تحѧريك المѧزيج ثѧم يسѧكب فѧي وعѧاء فخѧاري ويضѧاف إلѧيه             
وينصح باستعمال هذا الكريم لتطرية الوجه . وعѧندما يبѧرد يخفѧق جѧيداً ثѧم يحفѧظ فѧي مكѧان بارد للاستعمال لاحقاً            

 .والجسم معاً
 

 
 رآن المرأة

 الرياضة أثناء الحمل
الهدف من وراء ممارسة التمارين الرياضية أثناء الحمل هو أن يتاح للمرأة الحامل أعلى مستوى ممكن من    

 .اللياقة مع أقصى حد من الأمان
إن الحمѧل يضѧع علѧى قلѧب الحامѧل عبئاً أآبر مما يتطلب زيادة في النتاج القلبي، آذلك فإن القلب يزداد جهده             

ض ممѧѧا يѧѧتطلب حصѧѧول القلѧѧب سѧѧلفاً علѧѧى قѧѧوة بدنѧѧية عѧѧن طѧѧريق ممارسѧѧة الѧѧتمارين الحيهوائѧѧية             أثѧѧناء المخѧѧا 
تѧبدأ فتѧرة حملهѧا عѧادة بطاقѧة جسѧمانية عالѧية لمѧواجهة المتطلѧبات التي يفرضها عليها حمل الطفل           ) الأيѧروبيك (

حتفاظ أو تحسين تلك آمѧا أن ممارسѧة الرياضѧة الخفѧيفة المدروسѧة أثѧناء الحمѧل أيضѧاً تسѧاعد علѧى الا             . وولادتѧه 
 .القدرة

والѧتمارين الرياضѧية أيضѧاً تسѧاعد الحامѧل علѧى أن يتحسѧن إحساسѧها الذهني آذلك، لا سيما إذا آانت تتمرن            
فالمѧرأة التѧي تشѧعر بأنهѧا قѧوية مالكѧة للسѧيطرة علѧى جسمها طوال فترة الحمل، أحرى بأن            . بانѧتظام قѧبل الحمѧل     

 .لادةتكون أشد اطمئناناً أثناء المخاض والو
 

 لابد من مراعاة الجنين
عѧندما تمѧارس المѧرأة تمارين رياضية أثناء الحمل فإن عليها أيضاً أن تأخذ بعين الاعتبار آيفية تأثر الجنين      

ومѧع ذلѧك فѧإن الدراسѧات توحѧي بأن التمارين القوية إذا مارستها امرأة صحيحة الجسم فإنها لا تؤثر        . بالرياضѧة 

 .عليها تأثيراً سيئاً
غم من الإرشادات العامة حول الرياضة أثناء الحمل قد وضعت وأقرت، فإن هذه التوصيات العريضة قد    وبالر

فالمرأة الشديدة اللياقة أقدر على تحمل البرامج الرياضية القوية مثلاً من المرأة المترهلة . لا تصѧلح لكѧل النسѧاء     
 :وفي ما يلي بعض الإرشادات المحددة. الرياضةالعديمة اللياقة، فهذه ينبغي أن تكون أشد حذراً عند ممارستها 

ـѧ أعѧدي للحمѧل عدتѧه بѧزيادة لياقتك الحيهوائية ومضاعفة قوة نتاجك القلبي، فعن طريق اتباع برنامج حسن        
 .للتدريب على الرياضة قبل الحمل تزداد سهولة لديك أثناء الحمل

إذا لم تكوني تتدربين بانتظام، فإن بوسعك أن ـ ناقشي طبيبتكِ في آيفية استمرارك في الرياضة أثناء الحمل، 
تبدئي برنامجك الرياضي بممارسة تمارين معتدلة القوة آالمشي والسباحة لمدة عشرين دقيقة يومياً بمعدل ثلاث 

 .مرات أسبوعياً تحت إرشاد
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 قوتك ـѧ تدربѧي ثѧلاث مѧرات أسѧبوعياً على الأقل طوال فترة حملك، ما دمت صحيحة الجسم وذلك للحفاظ على      

 .وتذآري أن التدريب العشوائي أشق بكثير على جسمك من التدريب المنتظم. القلبية وقوامك العضلي
ـѧ مارسѧي طѧريقة التحمية قبل الشروع في أي رياضة وذلك عن طريق أداء رياضة خفيفة الشدة لمدة خمسة      

 .حدوث إصابة أو إجهادفالتحمية تعد جسمك لتمارين أشق وتساعد على منع . دقائق آالمشي أو السباحة
 

 أنواع التمارين الرياضية
الѧتمارين السѧويدية الخفѧيفة هѧي خيѧر مѧا يصѧلح للحامѧل مѧن رياضѧات، فهѧذه الѧتمارين الرياضѧية الخالية من               
الألعѧاب التѧي تحمѧّل السѧاقين والذراعين ثقل الجسم آما أنها أقل إجهاداً من الرياضة الحيهوائية التي تعتمد على          

 .الحبل أو الهرولة أو الجري) نطّ(ن ثقل الجسم أو تحميل الساقي
ويجѧѧب مѧѧراعاة الѧѧزيادة التѧѧي تحصѧѧل فѧѧي وزن الجسѧѧم، وحѧѧدوث تѧѧبدل فѧѧي مرآѧѧز الѧѧثقل، وتѧѧبدلات المفاصѧѧل           

والأربطة، من شأنها أن تؤثر على تناسق الجسم وتوازنه، إن الأنسجة الضامة ترق أثناء الحمل لذلك يجب على 
 . الألعاب التي تتطلب شداً آبيراً للمفاصلالحامل أن تتحاشى مزاولة

 

 آيفية ممارسة الرياضة
أدي تماريѧѧنك الرياضѧѧية بشѧѧكل دفعѧѧات قصѧѧيرة، مارسѧѧي الرياضѧѧة لمѧѧدة عشѧѧر إلѧѧى خمѧѧس عشѧѧرة دقѧѧيقة ثѧѧم          

 .استريحي بعدها لمدة خمس دقائق ثم آرري ما فعلته سابقاً، وأقل من ذلك في الجو الحار الرطب
ضѧѧربة فѧѧي الدقѧѧيقة، ) ١٤٠(طك، فѧѧإذا رأيѧѧت أن نبضѧѧك قѧѧد ارتفѧѧع إلѧѧى مѧѧا فѧѧوق   جѧѧس نبضѧѧك أثѧѧناء ذروة نشѧѧا 

 .فتباطئي، ثم اعمدي إلى رفع النبض من جديد
تحاشѧي أن تѧزاد حѧرارة جسѧمك لمѧد طѧويلة، تذآѧري أنه عندما ترتفع حرارة جسمك فإن حرارة جنينك ترتفع           

 لو لم تظمئي، فالظمأ آثيراً ما يأتي متأخراً أشѧربي مقاديѧر آبيѧرة مѧن الماء أثناء ممارستك الرياضة حتى           . آѧذلك 

 .عن حاجة الجسم للماء
عѧندما تفѧرغين مѧن ممارسة الرياضة، هدئي حرآتك لمدة خمس دقائق لكي تسمحي بعودة التنفس وضربات           
القلѧب ونسѧѧبة الاسѧتقلاب إلѧѧى حѧѧدودها الطبيعѧية، ثѧѧم أخلѧѧدي إلѧى الѧѧراحة لمѧدة عشѧѧر دقائѧѧق واسѧتقلي علѧѧى جنѧѧبك        

تذآري أن تنهضي . لأن ذلѧك يزيد مقدار تدفق الدم إلى قلبك ومن ثم إلى المشيمة المحتوية على الجنين     الأيسѧر،   

 .أشربي آوبين إلى ثلاث أآواب من الماء. ببطء لكي تتفادي الإحساس بالدوخة بعد قضاء أي مدة مستلقية
 ولو آنت عداءة قوية يجѧب علѧيك تقلѧيل مѧدة عѧدوك وتخفѧيض سرعتك أثناء العدو حتى شهرك السابع، حتى             

 . العدو
ويجب التقليل من آل المستويات الرياضية بعد الشهر السابع من الحمل فهذا التخفيض شيء طبيعي لأن هذه 

المرحلة هي التي يتعرض فيها الجنين لطفرة من النمو مما يحدث تبديلاً سريعاً في وزن الحامل ودرجة توازنها        
وبزيادة وزن الحامل في هذه الفترة يفرض عليها .  الإلتѧزام بهذا التخفيض ويُشѧعر الحامѧل بѧأن مѧن الطبيعѧي لهѧا         

 .زيادة في نتاج الطاقة، لذلك فإنها قد تحس بإزدياد سرعة التعب ويتسارع موعد بلوغها حدود تمرينها
 وإذا انѧتابك قصر في الأنفاس أو تسارع زائد في ضربات القلب أو دوخة أو تنميل أو نخر أو نزف مهبلي أو     
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 .ألم بطني فتوقفي فوراً عن الرياضة

 
 

 ملف العادة الشهرية/ رآن المرأة

 ملف العادة الشهرية

 مرض أم حالة طبيعية... العادة الشهرية
الدين ـ الحياء ـ   (السائدة في مجتمعاتنا المسلمة والتي تأتي في إطار ) التربوية(عديѧدة هي العادات والتقاليد  

ومن هذه العادات والتقاليد الخاطئة هو خلق حواجز بين . زل االله بهѧا مѧن سلطان  خاطѧئة ومѧا أنѧ   ) العѧرف ـ العѧادة   

التѧѧي عѧѧادة مѧѧا تلفظهѧѧا الفتѧѧيات علѧѧى اسѧѧتحياء  ) العѧѧادة الشѧهرية (وعلѧѧى سѧѧبيل المѧѧثال موضѧѧوع . الآبѧاء وأبѧѧناءهم 
ا وحتى تصل من مسألة تعتاد آل النساء وترافقها من حين بلوغه) المتوارث(وبخجѧل، ولا نѧدري لѧم هذا الخجل           

 !سنوات عمرها الأربعينية أو أآثر بقليل؟
ومحاولة منا لطرح هذا الموضوع المهم والمتعدد المفاصل وتوضيحه وبيان تفصيلاته على المستوى الفقهي 

والطبѧي والصѧحي والنفسѧي، وسѧعياً لسѧد هѧذه الفجѧوة المتولدة  من نقص المعرفة والخلل واضح في المعلومات            
) مرض أم حالة طبيعية... العادة الشهرية(استعرضѧنا فѧي هѧذا الملѧف     ) العѧادة الشѧهرية   (لة  التѧي تѧتعلق فѧي مسѧأ       

من الإلمام بأهم ) الفتاة ـ المرأة (الكثيѧر مѧن الآراء الفقهѧية والنصѧائح والإرشادات الطبية التي من خلالها تتمكن     
وللوقوف .  في مراحله الأوليةالمعلومات حول هذا الموضوع لتفادي الوقوع في المرض أو احتواء المرض وهو

لأوامѧر الѧباري عѧز وجѧل فѧي تطبѧيق الأحكѧام الشѧرعية الخاصة بالعادة الشهرية وفي ذلك آله         ) الممتѧثلة (موقѧف   
 ).الفتاة ـ المرأة(سلامة الدين والدنيا وسعادة الإنسان 

 
 

 ملف العادة الشهرية/ رآن المرأة

 الحيض
وتكون الدورات الشهرية الأولى بدون بويضة . ى النضج الجنسييعتبر الحيض أبرز علامات البلوغ ويدل عل

على الرغم من ذلك يكون انتاج ). بويضة(لأن الجرابات المبيضية غير المنشطة آفاية لم تطلق بعد خلية أنثوية     

 .الاستروجين آافياً لإحداث تغيير في غشاء الرحم والتأثير على الغدة النخامية مما يؤدي إلى حدوث الحيض
بقى الحيض غير منتظم على مدى شهور عدة بسبب غياب البويضة وتتفاوت مدته وآمية الدم من مرة إلى      ي

 .أخرى خلال هذه الفترة
وفѧي بعѧض الأحѧيان يتأخѧر حѧدوث الحѧيض لدى بعض الفتيات ويكون السبب أما خلل عضوي أو مجرد تأخر           

أو إجراء . لمعرفة نسبة الهرمونات في الدمويمكن معرفة السبب من خلال إجراء فحص . في نضج الغدد الصماء
صѧورة صѧѧوتية للѧتأآد مѧѧن وجѧѧود المبيضѧين والѧѧرحم فѧي الجسѧѧم، إذ تبѧѧين مѧن هѧѧذه الفحѧوص الأولѧѧية أن الوضѧѧع        
طبيعѧي ينبغѧي إجѧراء مѧزيد مѧن الفحѧوص وفѧي جمѧيع الأحѧوال ينبغѧي عѧرض الفتاة على الطبيبة المختصة إذا لم              
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 . سنة١٧تحض رغم بلوغها 

 

 يض المؤلمسبب الح
إن نقѧص آمية البروجستون لدى الفتاة، وبالتالي عدم توازنه مع الاستروجين، يمكن أن يسبب آلام الحيض،   

 المسؤولة عن protaglandine ويمكѧن إضѧافة عامѧل آخѧر يتمثل في زيادة بعض المواد الكيميائية مثل مادة    
 .ظهر من خلال سلوك انفعاليتقلصات جدار الرحم والذي غالبا ما يصاحب الألم اضطراب نفسي ي

إن الألم الشديد الذي يصاحب الحيض في الدورات الشهرية الأولى، سواء آانت آمية الدم قليلة أم آثيرة، هذا 
 :الألم يمكن أن يكون علامة على وجود تشوه تكويني

 .ـ آون الرحم صغيراً جداً، أو مائلاً آثيراً إلى الأمام أو الوراء
 .ولكن تبقى مثل هذه التشوهات حالة استثنائية. رة يمنع خروج الدمـ ثقب في غشاء البكا

 

 نصائح للوقاية من آلام الحيض
 .ـ تمددي بعد تناول حبوب مهدئة يصفها لك الطبيب

 .ـ ضعي شيئاً حاراً على أسفل البطن
 .فعولـ تناول شراب نبتة الأرطماسيا المعروفة بأنها تسرع مجيء الحيض أو أي شراب أخر له نفس الم

 

 النظافة أثناء الحيض
إن . يجѧب تغييѧر الفѧوط باسѧتمرار لمѧنع الѧروائح الكѧريهة، ومѧع اسѧتبدال الفѧوط يѧتم تنظѧيف موضعي خارجي                 

 . ساعات آي نتجنب نمو البكتيريا المسببة للالتهابات٥ إلى ٣تغيير الفوطة يجب أن يتم آل 
في هذه . في حال وجود سيلان مهبلي أبيض) لالقطن أو الشاش داخل المهب(يمѧنع اسѧتعمال الفѧوط الداخلѧية        

وراجعѧي الطبيѧبة لأن السѧيلان الأبѧيض بكمية آبيرة هي حالة غير طبيعة تتطلب       ) آѧيلوت واقѧي   (الحѧال اسѧتعملي     

 .وقاية خاصة
 
 

 ملف العادة الشهرية/ رآن المرأة

 الاضطرابات الحيضية الشائعة
رسѧالة اسѧتغاثة يطلقهѧا جسѧمك مѧن خلѧل صحي فيه،       يعتبѧر الاضѧطراب الѧذي قѧد يحѧدث فѧي العѧادة الشѧهرية،                

 يوماً، أي إن الحيض يحدث آل اثنين وعشرين يوماً إلى خمسة  ٣٥-٢٥فالѧدورة الطمثѧية الصѧحية تتѧراوح بѧين           

 .وثلاثين يوماً
والعѧادة الشѧهرية التѧي تتأخѧر عѧن مѧوعدها، أو تѧبدو لѧك هѧذا الشѧهر، أغѧزر مѧن سѧابقه، والتѧي قد تثير قلقك                

 .إنما هي في الواقع ما تزال ضمن حدودها الطبيعيةبسبب ذلك، 
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أمѧا الشѧيء الѧذي ينبغѧي أن يقلقѧك حقѧاً، فهѧو اسѧتمرار هѧذه التقلѧبات لمѧدة ثلاثѧة أشѧهر متصѧلة أو فوق ذلك،                    

وعѧندها لا تعتبѧر تصѧرفات عادتѧك الشهرية ظاهرة     . وتشѧكل انحѧرافاً عمѧا آѧنت تعѧرفين أنѧه طبيعѧي بالنسѧبة إلѧيك            
وربما آان فيها إشارة دالة على زيادة .  قѧد تكѧون تغيѧراتها بمثابة إيعازات متعلقة بصحتك      غѧريبة فحسѧب، وإنمѧا     

 .احتمال إصابتك بترقق العظام أو آفة قلبية أو عقم أو نوع معين من الخباثة
وفيما يلي نستعرض معلومات إرشادية يتوضح لك من خلالها معنى الاضطرابات الحيضية الشائعة وأعراض 

 :آل منها
 

 الحيض الغزير) ١
إذا ظهѧر لѧك أن عادتѧك الشѧهرية تجѧاوزت مѧدة نѧزول دم الحѧيض  فيها سبعة أيام، أو آان دم الحيض يشتمل            

غزارة (علѧى علقѧات دمѧوية آبيѧرة، أو يѧتطلب تѧبديل الفѧوط آѧل ساعة، فهذا يعني في الاصطلاح الطبي أن عندك           

 ).طمث
            ѧري لѧد تجѧي، قѧك الطبѧنك تاريخѧبة مѧذ الطبيѧد أن تأخѧباراً على احتمال الحمل ومضاعفاته، فقد يكون  بعѧك اخت

هѧѧناك حمѧѧل انبوبѧѧي خѧѧارج الѧѧرحم، أو إمكانѧѧية للإسѧѧقاط، وهمѧѧا مѧѧن مسѧѧببات النѧѧزف الغزيѧѧر، حتѧѧى ولѧѧو لѧѧم تظهѧѧر    
 .علامات أخرى دالة على الحمل مثل الوحام وشدة تحسس الثدي

ن الداخل لتحسس الألياف، وهي ناميات فإذا استبعد الحمل، فإن الطبيبة عندها تقوم بفحص منطقة الحوض م
غير سرطانية تنمو داخل الرحم، وتحدث لدى آثير من النساء في سن الإنجاب، وقد تلجأ الطبيبة حتى  إلى فائق  

 .الصوت للحصول على منظر أفضل
الطبيبة فѧإذا آѧان النѧزف الليفي يسبب فقر الدم، أو آان يعيق المرأة عن القيام بأنشطتها اليومية، فقد تنصح           

 .بالأدوية أو الجراحة

آمѧѧا إن للمѧѧرأة فѧѧي هѧѧذه الحالѧѧة أن تѧѧتوقع مѧѧن الطبيѧѧبة أن تطلѧѧب إجѧѧراء اختѧѧبارات دمѧѧوية للتحѧѧري عѧѧن عѧѧدم      
 .التوازن الهرموني لدى المرأة النزيفة، مما قد يستدعي معالجة دوائية لها

قية، إذ إن اضطراب هذه الوظائف ـ   وقѧد تطلѧب الطبيѧبة أيضѧاً إجѧراء تحلѧيل للѧدم للتأآد من وظائف الغدة الدر       
 .زيادة نشاطها أو قصره ـ يمكن أن يقصر مدة الدورة الطمثية أو يطيلها أو يمنعها جملة

وخاصة إذا (إن للسن دخلاً في الأمر، فإذا حدث نزف حيضي ثقيل لامرأة فوق الخامسة والثلاثين من عمرها 
من بطانة الرحم بقصد ) قطعة من لحم(بأخѧذ خѧزعة   فقѧد توصѧي الطبيѧبة    ) حѧدث النѧزف فѧي غيѧر أوقѧات الحѧيض           

 .استبعاد الإصابة بسرطان الرحم
من النساء المصابات بغزارة الطمث يمكن أن يكن مصابات باضطراب تخثر الدم الوراثي، % ١٠إن أآثر من 

سريعة النزف، فإذا آان طمثك دائماً غزيراً، وإذا آانت لثات أسنانك ) ويلي براند(وهو ما يطلق عليه اسم مرض 
وإذا آѧان قѧد سѧبق لѧك أن نѧزفت نѧزفاً غزيѧراً مѧن جѧرح بسѧيط أو أثѧناء إجѧراء عملѧية جѧراحية، فѧإن عليك إجراء                   

 .التحاليل اللازمة للتأآد من عدم وجود هذا المرض
إن التشѧخيص الدقѧѧيق للمѧرض يقتضѧѧي إجѧراء اختѧѧبار دمѧوي تراعѧѧى فѧيه الدقѧѧة والخصوصѧية، وينبغѧѧي علѧѧى        

 .دم عليه، اتباع تعليمات معينة حول الطعام والتمرين الرياضي واستعمال الاسبرينالمرأة التي تق
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 المباعدة البالغة الطول بين دورتين) ٢
 يѧوماً بين دورة وأخرى، يعتبر شيئا طبيعياً، أما إذا تباعدت مواعيد الدورات  ٣٥إن انقضѧاء فتѧرة تصѧل إلѧى      

قلة (وهي الحالة المسماة بـ. حيضات سنوياً، أو أقل من ذلكالحيضѧية، حتى لا تعود المرأة تحيض أآثر من ست         
 . فيجب أن يعرض الأمر على الطبيبة(oligomenorrhed)) الطمث

تقѧوم الطبيѧبة أولاً بالفحѧوص اللازمѧة لاسѧتبعاد الحمѧل، فѧإذا لѧم تكوني حاملاً، فعندها قد تأمر الطبيبة بإجراء          

م، وإذا مѧѧا تبѧѧين مѧن التحالѧѧيل وجѧѧود انخفѧاض آبيѧѧر فѧѧي هѧѧرمون    الاختѧبارات اللازمѧѧة لمسѧѧتويات الهѧرمونات بالѧѧد  
أما الانخفاض الكبير في هرمون بروجيستيرون، فإنه . الاسѧتروجين، فعѧندها لا تكون بطانة الرحم منتظمة النمو         

 .يؤدي إلى عدم انتظام طرح البطانة الرحمية شهرياً مع دم الحيض
متلازمة أعراض المبيض المتعدد ( المرأة هو مرض يسمى وقѧد يكѧون السبب في ندرة الدورات الطمثية عند       

مѧن الشѧابات فѧѧي سѧن الإنجѧاب، وتتصѧف هѧذه الحالѧѧة       % ١٥وهѧي حالѧة تصѧيب ممѧا نسѧѧبته تصѧل إلѧى       ) الكيسѧات 
بوجѧѧود العديѧѧد مѧѧن الكيسѧѧات الدقѧѧيقة الخالѧѧية مѧѧن الأعѧѧراض، علѧѧى المبѧѧيض، وعѧѧدم قѧѧدرة المѧѧرأة علѧѧى الإباضѧѧة،     

 . خفيفة في الهرمونات المذآّرة، مما يسبب ظهور حب الشباب وزيادة في نمو الشعروالبدانة أحياناً، وزيادة
 

 ـ توقف الحيض٣
تظهر العلامات المنذرة بتوقف الحيض، عندما تكون المرأة دقيقة في أوقات حيضها، ثم ينقطع حيضها ثلاثة    

آانت متأآدة من أنها غير أشѧهر متتالѧية أو فѧوق ذلѧك، دون أن تكѧون واقعѧة تحѧت تأثيѧر ضѧغط عاطفѧي شѧديد، و                  
 .حامل، وفي هذه الحالة عليها استقصاء أسباب ذلك الانقطاع

وإذا آان سن المرأة قد . إن عѧدم الѧتوازن الحيضѧي قѧد يكѧون إشѧارة إلѧى دنѧو مѧوعد بلѧوغ المѧرأة سѧن اليأس              
 الحالة يمكن تجѧاوز الأربعѧين، فعندها يكون من المعقول اعتبار هذه الأعراض سبب توقف الحيض، غير أن هذه       

 .أن تقع للشابات أيضاً
وهѧناك حالѧة تشѧكل خطѧراً محѧتملاً، مѧن حѧالات انقطѧاع الطمѧث، وهѧذه الحالة هي الورم النخامي الحميد الذي             

ذلك الهرمون الذي يشرف عادة على إنتاج حليب الثدي وفي الحالات المبكرة ) بѧرولاآتين (يسѧبب إفѧراز هѧرمون     
ة المصابة بالورم النخامي الحميد بأي من أعراض المرض، وقد تكون الإشارة مѧن هѧذه الحالѧة قѧد لا تحس المرأ     

 .الوحيدة الدالة عليه انعدام الدورات الطمثية وظهور نجيج من الثدي
وتعني فقد الشهية ) القهم(وتعني انحباس الطمث بصورة غير سوية، و) الضѧّهى (وهѧي الثلاثѧية التѧي تشѧكل        

ق العظѧѧام، وتحѧѧدث هѧѧذه الثلاثѧѧية نتѧѧيجة لممارسѧѧة الرياضѧѧة العنѧѧيفة والحمѧѧية  إلѧѧى الطعѧѧام وخاصѧѧة إذا طѧѧال، وتѧѧرق
لمѧا تسѧببه مѧن ضѧغط آبيѧر علѧى المѧرأة يوقѧف لديها عملية الإباضة وإفراز الاستروجين، وإذا طال أمد          . الجائѧرة 

 .هذه الحالة، فإن التلف الذي تحدثه قد يكون غير قابل للنكوص
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 تعدد الحيض) ٤
إذا آѧان الحيض منتظم التوقيت، حتى ولو آانت الدورة الطمثية واحداً وعشرين يوماً، فإن  العلامѧات المѧنذرة     

ذلѧك يمكѧѧن اعتѧباره طبيعѧѧياً، ولكѧѧن الѧدورة التѧѧي تقѧѧل مѧدتها عѧѧن ذلѧك بصѧѧورة مطѧѧردة، تسѧتدعي أن تعѧѧرض علѧѧى        
 .الطبيبة

نخفѧѧѧاض مسѧѧѧتوى  إن الѧѧѧدورات الطمثѧѧѧية الخفѧѧѧيفة أو غيѧѧѧر المنѧѧѧتظمة، يمكѧѧѧن أيضѧѧѧاً أن تكѧѧѧون ناجمѧѧѧة عѧѧѧن ا     
 .الاستروجين أو بروجيستيرون

ومѧع إن الѧدورات المديѧدة، هي أآثر شيوعاً بين النساء، إلاّ أن الدورات المتعددة الخفيفة تكون أحياناً علامة           
علѧى دنѧو بلѧѧغ سѧن الѧيأس آѧѧذلك فѧإن فѧرط نشѧѧاط أو قلѧة نشѧاط الغѧѧدة الدرقѧية يمكѧن أن يسѧѧببا أيضѧاً آثѧرة حѧѧدوث              

 .الدورات الطمثية
 

 النزف بين دورتين) ٥
لѧѧيس مѧѧن المسѧѧتهجن أن يحѧѧدث عѧѧند المѧѧرأة تسѧѧرب لكمѧѧيات قلѧѧيلة مѧѧن الѧѧدم بѧѧدون مѧѧوعد، وذلѧѧك لأن مسѧѧتوى   
الاسѧتروجين ينخفض عند  المرأة قليلاً، في منتصف الدورة الشهرية، ولكن ينبغي على المرأة أن تحيط طبيبتها         

 .أخرىعلماً، إذا آان نزفها غزيراً ويظل قائماً بين دورة و
إن المѧرأة التي تتناول حبوب منع الحمل، يحدث لها تسرب عادة، إذا آانت حديثة العهد بتعاطيها أو إذا آانت    

وفѧي هѧذه الحالѧة علѧى المѧرأة أن تتوقع من طبيبتها أن تجري فحصاً      . قѧد نسѧيت تعاطѧيها فѧي مواعѧيدها المحѧددة           
 .ر الطبيعيلمنطقة حوضها، ولمعرفة عادتك الشهرية، الطبيعي منها وغي

 :فيما يلي قائمة بأآثر الحالات شيوعاً في مسائل الحيض مع ذآر الأسباب المحتملة لها
 

 وقد تكون أسبابها سببها عادة المشكلة

التѧѧبدّلات الهѧѧرمونية التѧѧي    • غزارة دم الحيض

تحѧدث عѧند المرأة بسبب تقدمها في    
 .السن

لѧѧѧѧѧѧѧيفوم، نامѧѧѧѧѧѧѧيات غيѧѧѧѧѧѧѧر   •

٣٠-٢٠سرطانية في الرحم تصيب     
 .النساء فوق سن الثلاثينمن % 

حمѧѧل غيѧѧر طبيعѧѧي ـ مѧѧثلاً       •

هجѧѧѧѧرة بطانѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧرحم، أو الحمѧѧѧѧѧل   
المهاجѧѧѧѧѧر، حѧѧѧѧѧѧيث تقѧѧѧѧѧوم البيضѧѧѧѧѧѧة   
المخصѧѧѧّبة بضѧѧѧرب جѧѧѧذورها خѧѧѧارج  

 .الرحم

سѧلائل، وهѧي ناميات غير       •
 طبيعية في بطانة الرحم

الأدويѧѧѧѧѧة التѧѧѧѧѧي تѧѧѧѧѧتعاطاها  • حمل • أدوار طمثية فائتة
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 ضغط عاطفي •

 حبوب منع الحمل •

 مضѧѧادات الاآتѧѧئاب أو  المѧѧرأة، مѧѧثل 

الأقѧѧѧѧѧѧراص المѧѧѧѧѧѧنوّمة أو مهѧѧѧѧѧѧدئات   
 .الاعصاب

اتѧѧѧѧباع حمѧѧѧѧية غذائѧѧѧѧية أو    •

 .ممارسة رياضة عنيفة

إباضѧة، إذا آانѧت بقع الدم        • تبقّع دموي

.تحدث في منتصف الدورة الشهرية
 .الليفوم •

 .الحمل خارج الرحم •

 .ليفوم • تبدّلات هرمونية • مغص تشنجي يزداد سوءاً

فيها هجرة بطانة الرحم، و   •

. يѧѧنمو نسѧѧيج رحمѧѧي خѧѧارج الѧѧرحم    
وقѧѧѧѧѧد تѧѧѧѧѧنجم عѧѧѧѧѧنه إعاقѧѧѧѧѧة للحمѧѧѧѧѧل   

 .والاخصاب

مѧѧѧرض التهابѧѧѧي حوضѧѧѧي،  •

وهѧѧѧѧѧو مѧѧѧѧѧرض يلحѧѧѧѧѧق بالأعضѧѧѧѧѧاء     
 .الإنجابية في منطقة الحوض

 
 
 

 ملف العادة الشهرية/ رآن المرأة

 من فقه العادة الشهرية
على ضوء فتاوى المرجع الديني ) يةالعادة الشهر(أجѧوبة علѧى الأسئلة والاستفتاءات الفقهية في ما يتعلق ب ـ     

 ).دام ظله الوارف(آية االله العظمى السيد صادق الشيرازي 

 
 ما هو سبب الحيض؟: س

هو الدم الذي يخرج من رحم المرأة في آل شهر عدة أيام ـ  ، ودم الحيض دم الحيضـѧ سѧبب الحѧيض خѧروج     
، أسود أو أحمر، اً غليظاًـ في أغلب الأوقات ـ حار   ويكون هذا الدم.حائضاً: غالباً ـ وتسمى المرأة في تلك الحالة 

 .يخرج بقوة وشيء من الحرقة

 
 هل يعتبر خروج دم الحيض حالة مرضية للمرأة؟: س

 .ـ الحيض حالة طبيعية للمرأة، ولهذا فإن آل ما تراه المرأة من الدم وآان جامعاً للشروط فهو حيض
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 وما هي شروط الحيض؟: س

 :ـ شروط الحيض
 . يستمر الدم أآثر من عشرة أيّامـ ألا١ّ
 .ـ ألاّ تكون الفترة بين خروج الدم وانقطاع دم الحيض السابق أقل من عشرة أيّام٢
 .ـ ألاّ يقل خروج الدم عن ثلاثة أيّام٣

 
 وهل يشترط في ثلاثة أيام أن تكون متوالية بلا انقطاع؟: س
   ѧام الثلاثة من الحيض متوالية، فإ    ـѧون الأيѧوط أن تكѧذا رأت الدم يومين ثم طهرت يوماً ثم رأت الدم يوماً الأح

 .ثالثاً لا ينبغي لها ترك الاحتياط بالجمع بين تروك الحائض وأعمال المستحاضة

 
 وهل يلزم أن يخرج الدم في آل الأيام الثلاثة ليتحقق الحيض؟: س
ان الدم في الفرج، ولو طهرت في لا يلزم أن يخرج الدم في آل الأيام الثلاثة ليتحقق الحيض، بل يكفي إذا آـ  

آان في فرجها ـ في الأيام الثلاثة ـ دم، آان : أثناء الأيام الثلاثة مدة يسيرة وآانت هذه المدة قليلة جداً بحيث يقال

 .حيضاً
 
 هل هناك حالات أخرى؟: س

 الأيام التي رأت إذا رأت الѧدم ثلاثѧة أيѧام متوالѧيات ثѧم طهѧرت، فإن رأت الدم بعد ذلك ولم يكن مجموع        ـѧ نعѧم،     

 .فيها الدم وأيام الطهر التي تخللت ذلك أزيد من عشرة أيام آان الجميع حيضاً
رأت دمѧاً وشѧكت فѧي أنه هل هو دم حيض أم دم استحاضة، وجب أن تجعله حيضاً إن آان فيه شروط      أمѧا إذا    

لدم الثاني حيضاً، والدم الأول إذا رأت الѧدم أقѧل مѧن ثلاثѧة أيѧام وطهرت ثم رأته ثلاثة أيام أخرى آان ا        و .الحѧيض 
 .ليس بحيض وإن آان في أيام عادتها

 

 إذا علمت المرأة أنها حائض فما الذي يجب عليها؟: س
 :ـ إذا علمت المرأة أنها حائض يترتب عليها ما يأتي

لى العѧبادات التѧي تѧتوقف علѧى الوضѧوء أو الغسѧل أو التѧيمم، ولكن العبادات التي لا تحتاج إ       ـѧ يحѧرم علѧيها       ١
 .الوضوء أو الغسل أو التيمم، آصلاة الميت فلا مانع من إتيانها في حالة الحيض

 .ـ لا تقضي ما يفوتها من الصلاة أثناء الحيض٢
 .ـ لا يصح منها الصوم٣
 .ـ يجب عليها قضاء ما يفوتها أثناء الحيض من الصيام٤
 .ـ لا يصح منها الطواف في الحج٥

 .ي حالات خاصةـ لا يصح طلاقها وهي حائض إلا ف٦
الجماع في الفرج، وهو حرام على الرجل والمرأة ولو بمقدار دخول الحشفة فقط ولو دون أن ـ يحرم عليها ٧
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 يطأ المرأة الحائض في دبرها، ولكن لا ألاّ يدخل حتى أقل من الحشفة أيضاً، وألاّينѧزل المنѧي، بل الأحوط وجوباً    

 .بة وما شابهبأس في سائر الاستمتاعات آالتقبيل والملاع
 .ـ يحرم عليها جميع ما يحرم على الجنب٨
 .ـ يجب عليها بعد انتهاء فترة الحيض أن تغتسل للصلاة٩
 

 هل فعلاً أن هناك أقساماً للحائض؟: س
 :ـ نعم، النساء الحوائض على ستة أقسام، وهي

ن في وقت واحد، ويكون ذات العѧادة الوقتѧية والعدديѧة، وهي التي ترى دم الحيض في شهرين متتابعي    : الأول
عدد أيام حيضها في آل من الشهرين متساوياً، مثل أن ترى الدم في شهرين متواليين من أول الشهر إلى السابع 

 .منه
ذات العѧادة الوقتѧية، وهѧي التѧي تѧرى دم الحѧيض فѧي شѧهرين متتابعين في وقت معين، ولكن يختلف              : الثانѧي 

اني، مثل أن ترى الدم في الشهر الأول من أول الشهر، وتطهر في عѧدد مѧا تѧرى فѧي الشѧهر الأول عن الشهر الث      
 .السابع منه، وترى في الشهر الثاني من أول الشهر، وتطهر في الثامن منه

ذات العادة العددية، وهي التي يتساوى عدد أيام حيضها في الشهرين المتتابعين، ولكن لا يكون وقت : الثالث
ثلاً ترى الدم في الشهر الأول من اليوم الخامس إلى العاشر، وترى في الشهر رؤيѧة الѧدم فѧي الشѧهرين واحداً، م      

 .الثاني من اليوم الثاني عشر إلى السابع عشر
المضѧطربة، وهѧي التѧي رأت الѧدم في عدة أشهر، ولكن لم تكن عادتها معينة لا من حيث الوقت، ولا            : الѧرابع 

 .اضطربت هذه العادة ولم تستقر لها عادة جديدةمن حيث عدد الأيام، أو آان لها عادة منتظمة ولكن 
 .المبتدئة، وهي المرأة التي ترى الدم لأول مرة: الخامس
 .ولكنها نسيت عادتها) وقتية أو عددية أو آليهما(الناسية، وهي التي آانت ذات عادة : السادس

 .ولكل واحد من هذه الأقسام الستة أحكام
 ѧѧرى متفѧѧائل أخѧѧناك مسѧѧره، أن هѧѧر ذآѧѧية  وجديѧѧالة العملѧѧي الرسѧѧيل فѧѧل تفصѧѧحة بكѧѧّائل (رقة موضѧѧتخب المسѧѧمن

 ).دام ظله(لسماحة المرجع الديني آية االله العظمى السيد صادق الشيرازي ) الإسلامية
 
 

 ملف العادة الشهرية/ رآن المرأة

 النزيف الحيضي المفرط
 تعاني منه بعض النساء خاصة يعتبѧر النѧزيف الحيضѧي المفѧرط مѧن الحѧالات المѧربكة والمقلقѧة أحѧياناً والتѧي             

 سѧѧنة، ومѧѧن أعراضѧѧه نѧѧزيف آثѧѧيف علѧѧى امѧѧتداد فتѧѧرة الطمѧѧث بشѧѧكل غيѧѧر  ٥٠ و٤٠التѧѧي تتѧѧراوح أعمѧѧارهن بѧѧين 

اعتѧيادي ويصѧعب الѧتحكم بѧه، تكѧّوين آѧتل مѧن الѧدم وحاجѧة مسѧتمرة لتغييѧر الفѧوط الصѧحية التѧي تتѧبلل بسرعة،                 
 فهي عدم توازن الهرومونات خاصة قبل سن انقطاع الطمث أمѧا الأسباب الأآثر رواجاً  .. وشѧعور بالقلѧق والѧتعب     

 .أو ظهور أورام غير خطرة في الرحم أو التهابات أو أمراض مزمنة وغيرها
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أمѧا المعالجѧة فتقضѧي إذا لѧم يعثر على سبب مباشر فإن أول العلاجات هي الأدوية، ففي حال وجود نقص في         

 وإذا لم ينفع هذا العلاج يعتمد على الأدوية التي يمكن أن يعطѧى الدواء المناسب   ) progresterone(مѧادة الѧ ـ  
تخفѧف آمѧية الѧدم والتѧي تѧدخل ضѧمن إطѧار المضادات وفي هذه الحال أيضاً، إذا لم يحصل على النتيجة المرجوة          

، ولكѧن الѧيوم لѧم يعѧد هѧذا الأمѧر مسѧتحباً خاصة حيث أصبح هناك تقنيات أفضل          )Currettage(يعѧتمد علѧى الѧ ـ    
منظار الداخلي الذي يسبق صورة صوتية تعطي صورة واضحة داخل الرحم بأدق التفاصيل ويمكن حتى منها، فال

فѧي بعѧض الأحѧيان حقѧن الصѧورة الصѧوتية بسѧائل آي نرى الرحم بوضوح ونزع أي جسم غريب مسبب للنزيف            
أو أي ) لحمية(رك يمكن أن لا يعطي النتيجة المطلوبة لأن في بعض الأحيان قد يت ) Currettage(لذلك فإن ال ـ 

ومѧن العلاجѧات الحديѧثة هѧي تقنѧية حѧرق الغشاء بواسطة الحرارة وهذا       . أمѧر أخѧر أثѧناء العملѧية دون التنѧبه لهѧا             
 .العلاج لا يتطلب تنفيذه وقتاً طويلاً وهو أسهل من نزع الغشاء بالمنظار

ت القليلة جداً وهي عملية وهѧناك علاجѧات سѧابقة ولكѧنها الѧيوم أصѧبحت مѧن الѧنادر مѧا نعѧتمدها إلا في الحالا               
جѧراحية تѧتم تحѧت تخديѧر عѧام وتسѧتدعي إقامѧة فѧي المستشѧفى ولكѧن آمѧا سѧبق وذآѧرت بوجود تقنيات عديدة لا                 
تعتمد هذه العملية إلا في حالات محددة جداً وضرورية ولكن يجب عدم اللجوء أبداً إلى هذا العلاج في حال رغبة      

 .السيدة في إنجاب أطفال

 
 

 ملف العادة الشهرية/ رآن المرأة

 خمس طرق للتخلص من آلام الدورة الشهرية
 في المئة من النساء من تشنجات الدورة الشهرية فإن آنت واحدة من أو تلك السيدات، فما ٦٠تعاني حوالي 

 :عليكِ سوى اتباع الإرشادات التالية
 . في المائة٤٨آلام الدورة بنسبة بينت الدراسات أن الكالسيوم من شأنه أن يسكّن :  ـ ملحقات الكالسيوم١
يُعتبر الزنجبيل من المواد المضادة للتشنج والمقوية للكبد، ومن هنا يمكن للزنجبيل أن يساعد :  ـ الزنجبيل٢

 .على التخلص من التشجنات، ويمكن أن أيضاً أن يؤخذ مع الهندباء البرية فهي أآثر فعالية
هѧذه العشѧبة من شأنه أن يعدل من مستوى الهرمون   إن تѧناول  : Agnus Castus ـ أغѧنوس آسѧتوس    ٣

 .وأن يهدئ من آلام الدورة الشهرية
 دقيقة ويدوم ٢٤استشѧيري الطبيѧبة واطلبѧي مѧنها أن تصѧف لѧكِ دواءً مسكناً يُسكن الألم بعد       :  ـ المسѧكنات  ٤

 . ساعة٢٤مفعوله 
ية تخفѧف مѧن حѧدة الألم أثناء    توصѧلت معظѧم الѧبحوث إلѧى أن آثѧرة الѧتمارين الرياضѧ       :  ـ ممارسѧة الѧتمارين   ٥

 .الدورة الشهرية
  

 علامات نهاية الدورة الشهرية، وبداية علامات حدود سن اليأس
حѧدود سѧن الѧيأس هѧي الفتѧرة التحضѧيرية التѧي يسѧتغرقها الجسѧم لدخѧول مѧرحلة انقطاع الطمث أو ما يُعرف                 
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 نعرض عليك سيدتي بعض العلامات وهنا. بفتѧرة سѧن الѧيأس، وقѧد تمѧتد فتѧرة حѧدود سѧن الѧيأس إلѧى عدة أعوام              

 :التي تشير إلى أنك قد اقتربت من مرحلة حدود سن اليأس
 . ـ تقصر الدورة الشهرية أحياناً وتطول أحياناً أخرى، والحيض يكون ضعيفاً أو قوياً بحسب الدورة١
 . ـ تنخفض نسبة السكر في الدم آما وينخفض مستوى الطاقة لديك٢
 .غضب، قلق وتقلب مزاج: ير مستقر ـ يصبح مزاج المرأة غ٣

 . ـ تحدث اضطرابات في عادات النوم٤
 . ـ عدم القدرة على الترآيز٥
 

 دواء جديد يمنع الدورة الشهرية
حѧان الوقت لتودعي المعاناة الشهرية، وذلك بعد أن صدرت وللمرة الأولى حبوب منع حمل يمكنها وضع حد     

، )سѧѧيزونال(وسѧيكون اسѧمها   . متѧѧناول فѧي أوائѧل السѧنة المقѧѧبلة   وستصѧبح هѧѧذه الحѧبوب فѧي ال   . للѧدورة الشѧهرية  
وتحѧتوي هѧذه الحبوب على الهرومونات التقليدية، ولكنها تسمح بإمضاء حوالي أربعة أشهر دون دورة شهرية        

ويѧؤآد العلمѧاء الѧذين اجѧروا الاختѧبارات أن هѧذه الحѧبوب مѧن شأنها أن تعزز الخصوبة عند         . أو أي نѧزف دمѧوي    
وبعѧѧد تجѧѧارب ناجحѧѧة فѧѧي  . لѧѧك لأنهѧѧا تحتجѧѧز البويضѧѧات لفتѧѧرة ممѧѧا يسѧѧمح بتحسѧѧين نوعيѧѧتها بعѧѧد ذلѧѧك  المѧѧرأة، وذ

 .الولايات المتحدة أصبح من المؤآد أن هذه الحبوب يمكنها وضع حد لآلام الدورة الشهرية وتشنجاتها
 
 

 )العادة الشهرية(استبيان ملف 
 : شخص معين هل تشعرينـ إذا أردت أن تطرحين سؤالاً عن العادة الشهرية على١
 بالخجل) أ
 لا تشعرين بالخجل) ب
 يتباين مع الشخص الذي تطرحين عليه السؤال) ج
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 مكارم الأخلاق
 النفاق

وأودع فيه الأسباب والغرائز ومن عليه بالوسائل والأدوات )) فِي أَحْسَنِ تَقْوِيمٍ((لقѧد خلѧق االله تعالى الإنسان        
ش في رحاب هذا الكون الواسع ويتفاعل مع آياته ومخلوقاته وعجائبه ويتمتع بما أنزله  التѧي تمكѧنه مѧن أن يعѧي        

 .االله تعالى على هذه الأرض من خيرات وملذات ومنافع
وفطѧر االله الѧناس على الفطرة السليمة، فالنفس زاآية نقية والقلب آالمرآة الصافية، وألهم تعالى هذه النفس          

فطѧѧريق الجѧѧنة مفѧѧتوح  ... حѧѧرية الاختѧѧيار مѧѧناً مѧѧنه تعالѧѧى وفضѧѧلاً  للإنسѧѧان وتѧѧرك )) هافُجѧѧُورَها وَتَقѧѧْوا((البشѧѧرية 
 .وللإنسان أن يختار... وطريق النار مفتوح أمامه... أمامه

فيأبѧى هѧذا الإنسان أن تبقى   ))... وَأَآْثѧَرُهُمْ لِلْحѧَقِّ آارِهѧُونَ   ((آثيѧرة هѧي العبѧر التѧي يجѧب أن يعتبѧر بهѧا ولكѧن            
... فيلوثها من حيث يدري أو لا يدري، بما ينافي قوانين الفطرة التي فطرت عليها...  صافيةنفسѧه سѧليمة بѧريئة     

    ѧنوات تمتلѧام والسѧرور الأيѧو ئ وبمѧه سѧѧا        ءنفسѧѧدأ مѧبه صѧندها قلѧي عѧبحاً، ويكتسѧѧئة وقѧحنها خطيѧاً، ويشѧاً ومرض
 الخبيث من الطيب والطالح يكسѧب مѧن الآثѧام والذنѧوب فتعمѧى بصѧيرته التѧي هي الأداة التي زودها االله بها ليميز        

 )).بَلْ رانَ عَلى قُلُوبِهِمْ ما آانُوا يَكْسِبُونَ... ((... من الصالح

 .وحينها لا تعد نفس ذلك الإنسان سليمة بعد أن أضحت مريضة بفعل سيئات الأعمال وقبحها
 الإنسان، فحياته ومنها النفاق الذي هو من أخطر تلك الأمراض التي تصيب... وأمراض النفس مختلفة آثيرة

 :معه ذل وبعد وهوان، وعاقبته الدرك الأسفل من النيران
 )).إِنَّ الْمُنافِقِينَ فِي الدَّرْكِ الأَسْفَلِ مِنَ النَّارِ وَلَنْ تَجِدَ لَهُمْ نَصِيراً((

لنفس والѧنفاق ظاهرة مرضية في النفس، تولد في المراحل الراشدة من عمر الإنسان، ونادراً ما تتواجد في ا   
 .في مراحل الطفولة المبكرة أو المتأخرة أو حتى في مرحلة المراهقة

 البيئة والمحيط، وبمرور الزمن، وربما من خلالوهѧذا دليل على أن هذه السمة النفسية، تنتقل إلى الشخص     
أعلى ( الثاني والنفاق آما يعرفه الإمام المجدد الشيرازيالإنسان بتأثيѧر التربية السيئة، وأنها ليست فطرية عند      

 .هو أن يظهر الإنسان بمظهر حسن جميل وينطوي على باطن سيئ قبيح) االله درجاته
 ):قدس سره الشريف(ويضيف 

الرياء فيصمت  لاته، تقرباً وزلفى، أو يمدحك خلف ظهرك، ثم يتورع عنلاته وصِأما أن يخفي عن الناس صَ
لا يتحصل عليه الشخص إلا بمجاهدات نفسية شاقة، أمامѧك، فلѧيس هѧذا مѧن النفاق، بل من أحسن الخصال الذي          

 .لا يحصل عليها إلا ذو حظ عظيم
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. وإن المشѧكلة الحقيقѧية فѧي أمѧر الѧنفاق هي إنه يقود إلى أنواع أخرى من السلوك السيئ والخصال الهوجاء         

 ):قدس سره الشريف(ومن ذلك جاء قوله 
وسواء آان لطلب ... الطاعة، أم في العشرة والاجتماعالنفاق، سواء آان في الإيمان والدين، أم في العبادة و       

 .ثروة أو صيت أو زوجة أو منصب، فهو من أرذل الصفات، وأقبح الأعمال والملكات
، تقوم بأآملها على أسس نفسية مزيفة، ئسيلوفѧي وصѧف دقѧيق للنفاق، يتضمن عشرين نمطاً من السلوك ا       

 ):ليه السلامع( علي بن أبي طالب المؤمنينأمير يقول الإمام 
 .النفاق على أربع دعائم، الهوى، والهوينا، والحفيظة، والطمع

 .البغي، والعدوان، والشهوة، والطغيان: فالهوى على أربع شعب
 .الغيرة، والأمل، والهيبة، والمماطلة: والهوينا على أربع شعب

 .الكبر، والفخر، والحمية، والعصبية: والحفيظة على أربع شعب
 .الفرح، والمرح، واللجاجة، والمكاثرة: ربع شعبوالطمع على أ

تكمѧن فѧي أنѧه يكѧون فѧي ظاهѧره، حسѧناً، لطيفاً، خيّراً، صالحاً، محباً للآخرين، ولكنه في             ) المѧنافق (فخطѧورة   
 :، يقول االله تعالى)المرض(حقيقته غير ذلك، فهو على خلافه، ولذا آان الإسلام دقيقاً في وصف المنافق ب 

 عَلѧى قُلѧُوبِهِمْ وَعَلѧى سَمْعِهِمْ وَعَلى أَبْصارِهِمْ غِشاوَةٌ وَلَهُمْ عَذابٌ عَظِيمٌ، وَمِنَ النَّاسِ مَنْ يَقُولُ آمَنَّا        خѧَتَمَ االلهُ  ((
 وَما يَشْعُرُونَ، فِي بѧِااللهِ وَبِالѧْيَوْمِ الآخѧِرِ وَمѧا هѧُمْ بِمُؤْمِنѧِينَ، يُخادِعѧُونَ االلهَ وَالѧَّذِينَ آمѧَنُوا وَمѧا يَخْدَعѧُونَ إِلاَّ أَنْفُسѧَهُمْ              

 )).قُلُوبِهِمْ مَرَضٌ فَزادَهُمُ االلهُ مَرَضاً وَلَهُمْ عَذابٌ أَلِيمٌ بِما آانُوا يَكْذِبُونَ
 .ومن هنا نرى الإسلام العظيم يذم النفاق ويلعن المنافقين ويجعل مكانهم أسفل السافلين

 )).وَااللهُ يَشْهَدُ إِنَّ الْمُنافِقِينَ لَكاذِبُونَ((
 ѧي غير صريح،              يѧض باطنѧه رفѧيمه، إلاّ أنѧود االله وتعالѧتقاد بوجѧض الاعѧن رفѧبارة عѧنفاق عѧبعض إن الѧرى ال

 .تملي المصلحة الذاتية على صاحبه أن يظهر خلافه
 :المنافقين فيقول) قدس سره(ويصف الإمام الشيرازي 

 ).ح، وباطنها سم نقيعمهان مرذول، يجتنب عنه اجتناب الإنسان عن الحية الملساء، التي ظاهرها ملي(

فالمѧنافقون لا يؤمѧنون بالفضѧيلة، لأنهѧم لا يقѧدرون علѧى الالتѧزام بهѧا، فبيѧنهم وبيѧنها تنافر وتباعد، وهم في             
نفѧس الѧوقت أصѧحاب شخصѧيات مهѧزوزة، ولѧيس لهѧا القѧدرة على المواجهة، لذا لا يبقى أمامهم إلاّ طريق واحد          

ضѧѧا المجѧѧتمع وضѧѧمان ود الѧѧتعايش مѧѧع أفѧѧراده، بيѧѧنما هѧѧم فѧѧي     وهѧѧو التظاهѧѧر بالفضѧѧيلة، محاولѧѧة مѧѧنهم لكسѧѧب ر  
 .سريرتهم وخفائهم يواظبون على ممارسة رذائلهم والتي تمثل تجسيداً حقيقياً لطبيعة أفكارهم وميولهم وأنفسهم

 :يقول الشاعر
 ويروغ عنك آما يروغ الثعلب***ويريك من طرف اللسان حلاوة

يا عيسى ليكن لسانك في السر والعلانية، لساناً ) عليه السلام(مسيح يروى، أن االله تعالى أوحى إلى عيسى ال
واحѧداً، وآѧذلك قلѧبك، إنѧي أحѧذرك نفسѧك، وآفѧى بѧي خبيѧراً، لا يصѧلح لسѧانان فѧي فѧم واحѧد، ولا سѧيفان في غمد                     

 .واحد
                   ѧذرة مѧراهقة، بѧرحلة المѧد مѧي بعѧي تأتѧرية التѧراحل العمѧي المѧة فѧم ـ وخاصѧن عصѧان ـ إلاّ مѧل إنسѧي آѧن وف
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النفاق، تكّونها يكون آاستجابات لانعكاسات بيئية أو محيطية أو آتداعيات للتربية السيئة، فإذا سقى الإنسان هذه 

، أمѧا مѧѧن راقѧب نفسѧه، وحصѧّنها بѧالإخلاص والبسѧѧاطة      )الѧنفاق (الѧبذرة، فإنهѧا تتѧبلور بمѧرور الѧѧزمن إلѧى مѧرض       
 .فكراً، وخلقاً، وقيماً: ي يفتك بالإنسانفإنه سيكون في مأمن من ذلك المرض الخطير الذ... والوضوح

قضѧѧية تاريخѧѧية طѧѧريفة تتѧѧناول مسѧѧألة الѧѧنفاق   ) ربѧѧيع الأبѧѧرار(يذآѧѧر الزمخشѧѧري فѧѧي الجѧѧزء الأول مѧѧن آѧѧتابه  
الاجتماعѧي وفѧد بѧلال بѧن أبѧي بѧردة بن أبي موسى الأشعري، على عمر بن عبد العزيز، ببلدة يقال لها خناصرة،          

 .من سواري المسجد، يصلي عندها، ويكثر من القيام والقعود والرآوع والسجودودخل مسجدها، والتزم سارية 
فقѧال عمѧر بѧن عѧبد العزيѧز للعѧلاء بѧن المغيѧرة، إن يكѧن سѧر هذا الرجل آعلانيته فهو رجل أهل العراقين غير            

 !!مدافع
 .أنا آتيك بخبره: فقال العلاء

المؤمنين، فإن أشرت بك على ولاية العراق، ما تجعل قد عرفت مكاني من أمير : ثم أتى بلالاً وقال له مختبراً
 لي؟

 .أجعل لك عمالتي سنة آاملة، وهي عشرون ألف ألف: قال
 .فا آتب لي بذلك: قال العلاء

 :فكتب له، ثم عرض العلاء آتابه على عمر بن عبد العزيز، فلما رآه عمر، آتب إلى والي الكوفة
غتر، ثم سبكناه فوجدناه خبثاً آله، فلا تستعن على شيء من عملك بأحد أمѧا بعѧد فѧإن بѧلالاً غѧرّنا باالله، فكدنا ن      

 .من آل أبي موسى
 هجرية ثم اآتشف زيغه وسوء دخيلته ـ آتب ٩٩وآتب إلى عدي بن أرطأة ـ وآان قد ولاه على البصرة سنة 

 :له
قѧѧاتلكم االله، أمѧѧا ... غرتنѧѧي مѧѧنك مجالسѧѧتك القѧѧراء، وعمامѧѧتك، فلمѧѧا بلѧѧوناك، وجѧѧدناك علѧѧى خѧѧلاف مѧѧا أمّلѧѧناك    

 !تمشون بين القبور؟
 .فأخطر ما في النفاق تكمن في أن أآثرهم يتستر بالدين، ويلبس لباس النسّاك وهو في الحقيقة ذئب آاسر

 :يقول الشاعر

 وقد فتحت لك الحانوت بالدين***قد يفتح المرء حانوتاً لمتجره
 ينتبتاع بالدين أموال المساآ***بين الأساطين حانوت بلا غلق

 وليس يفلح أصحاب الشياهين***تصيد به) شاهيناً(صيرت دينك 
وقѧد تعѧرّض القѧرآن الكѧريم لنماذج من هؤلاء المنافقين، فذآر سلوآياتهم وصفاتهم، دون أن يذآر أسماءهم،          

وفѧي ذلѧك دعѧوة للمؤمنѧين للعبѧرة والاتعѧاظ، إذ إن مѧثل هѧذه الشخصѧيات والأحѧداث المرتبطة بهم غالباً ما تتكرر            
 .وعندها يكون المؤمنون على حذر... ى مر الأزمان والعصورعل

والرغبة ) صلى االله عليه وآله(المنافق الذي آان يظهر الإخلاص والتودد للنبي ) الأخنس بن شريق: (ومنهم
 .في دينه، ولكنه في حقيقة حاله، آان يبطن خلاف ذلك

 :وقد قال عنه تعالى
لُهُ فِي الْحَياةِ الدُّنْيا وَيُشْهِدُ االلهَ عَلى ما فِي قَلْبِهِ وَهُوَ أَلَدُّ الْخِصامِ، وَإِذا تَوَلَّى سَعى وَمِنَ النَّاسِ مَنْ يُعْجِبُكَ قَوْ((
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 )).فِي الأَرْضِ لِيُفْسِدَ فِيها وَيُهْلِكَ الْحَرْثَ وَالنَّسْلَ وَااللهُ لا يُحِبُّ الْفَسادَ

  ѧѧه فѧѧلاح، وتفقهѧѧر بالصѧѧنافق يتظاهѧѧحيح إن المѧѧن الصѧѧناس   فمѧѧواء الѧѧتلفة إغѧѧائله المخѧѧتمكن بوسѧѧدين، ويѧѧي ال
لكѧنهم لѧن يتمكѧنوا مѧن ذلѧك طѧويلاً فلابѧد وأن يأتѧي اليوم الذي ينكشفون فيه ويفتضح أمرهم وفساد             .. وإغѧراءهم 
 .سريرتهم

 :أنه قال) صلى االله عليه وآله(ورد في الحديث عن النبي 

 :أوحى االله تعالى إلى بعض أنبيائه
لغير الدين، ويتعلمون لغير العمل، ويطلبون الدنيا بعمل الآخرة، ويلبسون للناس صوف   قѧل للѧذين يѧتفوهون       

الكѧѧباش، وقلѧѧوبهم آقلѧѧوب الѧѧذئاب، ألسѧѧنتهم أحلѧѧى مѧѧن العسѧѧل، وقلѧѧوبهم أمѧѧرّ مѧѧن الصѧѧبر، إيѧѧاي يخدعѧѧون؟ وبѧѧي     
 .يستهزئون؟ لأتيحنّ لهم فتنة تدع الحكيم حيراناً

 خѧѧبث أفكѧѧاره وسѧѧوء سѧѧريرته وقѧѧبحها، فѧѧإن الѧѧذات البشѧѧرية بمѧѧا   مѧѧن إخفѧѧاء) المѧѧنافق(فمهمѧѧا حѧѧاول الإنسѧѧان 
أعطاهѧا االله تعالѧى مѧن ملكѧات عظѧيمة فѧي إمكانية التوقع وفرز الاحتمالات المحتملة الحدوث عن غيرها وقدرات          
خاصѧة فѧي حسѧابات دقيقة لتلك القدرات وتكون متفاوتة الحضور بين إنسان وآخر، فيكون متحسساً لما يريد أن           

 .يفعله الإنسان الآخر في المستقبل وهو يعد له في الحاضر بصورة خفية وغير معلنةيفعله 

 ):عليه السلام(يقول الإمام علي 
 .ما أضمر امرؤ شيئاً إلاّ ظهر في فلتات لسانه وصفحات وجهه

 :آما يقول الشاعر
 وإن خالها تخفى على الناس تعلم***ومهما تكن عند امرئٍ من خليقة
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 أعلام
 عفر الطيار ذو الجناحين ج

) صلى االله عليه وآله(أحد رموز الإسلام، عرف بدفاعه المستميت عن النبي ) رضѧي االله عѧنه   (جعفѧر الطѧيار     
 .حتى الرمق الأخير من حياته حيث فقد ذراعيه فعوضه االله عنهما بجناحين في الجنة

 

 من هو جعفر؟
عبد (فأبوه، أبو طالب .. رمة، من أبوين هاشميينفѧي مكѧة المكѧ   ) رضѧي االله عѧنه  ( ولѧد جعفѧر بѧن أبѧي طالѧب          

فهو ابن عم رسول . وأمه فاطمة بنت أسد بن هاشم بن عبد مناف بن قصي. بѧن عѧبد المطلѧب بѧن هاشم         ) مѧناف 
 .االله صلى االله عليه وآله

 

 نشأته 
 ثمانѧѧي مѧنذ آѧان عمѧره   ) صѧلى االله علѧيه وآلѧه   (فѧي ذلѧك البѧيت الطѧيب الشѧمائل، والѧذي عѧاش فѧѧيه رسѧول االله         

سѧنوات حتѧى بلѧغ سѧن الخامسѧة والعشѧرين من عمره المبارك، نشأ جعفر وفيه تغذى نبيل الفضائل، وعنه ورث              
وجمѧѧيل الصѧѧفات فكѧѧان هاشѧѧمي الخلѧѧق، قرشѧѧي الملامѧѧح، عربѧѧي الصѧѧفات، وقѧѧد أخѧѧذ الكثيѧѧر مѧѧن    . جوهѧѧر المحامѧѧد

 .فحسن إسلامه) صلى االله عليه وآله(الرسول االله 

 

 إسلامه
 بداية الدعوة، فهو من السابقين الأولين الذين آمنوا إبان الدعوة السرية حين آان المسلمون     أسѧلم جعفر في   

 .يخفون إيمانهم
آان يصلي وأمير المؤمنين معه، ) صلى االله عليه وآله(إن رسول االله : انه قال) علѧيه السلام (روى الصѧادق   

ل جناح ابن عمك، وانصرف أبو طالب مسروراً إذ مѧر بѧه أبѧو طالѧب ومعѧه جعفر فقال له ـ أي لجعفر ـ يا بني ص       
 :وهو يقول

 عن ملمّ الزمان والكرب*** ان علياً وجعفراً ثقتي
 يخذله من بني ذو حسب***واالله لا أخذل النبي ولا

 أخي لأمي من بينهم وأبي***لا تخذلا وانصرا ابن عمكما
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منذ بدء دعوته، وأخذ ) الله عليه وآلهصلى ا(وقѧد صѧاحب النبي   ، إذاً آѧان إسѧلام جعفѧر بѧن أبѧي طالѧب مѧتقدماً          

عنه أصول الإيمان وتعاليم الإسلام، واقتدى بسيرته وتأثر بخلقه، فكان بحكم النسب القريب أشبه الناس خلقاً به   
 .، وبحكم الاقتداء أشبه الناس خلقاً)صلى االله عليه وآله(

بن النعمان من خثعم، وأخبرها أن ، ذهب إلى زوجته أسماء بنت عميس )رضي االله عنه  (وبعѧدما أسلام جعفر   
لتعلن ) صѧلى االله علѧيه وآلѧه   (االله نѧوّر قلѧبه بالإسѧلام، ودعاهѧا الѧى الѧذهاب معѧه الѧى ابѧن عمѧه محمѧد رسѧول االله                  

 .إسلامها، فلبت طلبه، وانطلقت معه إلى الرسول ودخلت في دين االله فكانت الأسرة المسلمة منطلقه الأول
 

 أبو المساآين
ويروى عنه انه قال . لأنه آان محباً لهم) أبو المساآين(جعفراً بـ) صلى االله عليه وآله(الله لقѧد سѧمى رسѧول ا     

إني لأرجو أن : (فكان يقول له أبوه) يѧا أبѧه، أنѧي لأسѧتحي ان اطعم طعاماً وجيراني لا يقدرون على مثله       : (لأبѧيه 

 بالمساآين، ورحمته للبائسين وآѧان الѧناس يѧرون من بره بالضعفاء ورفقه   ). يكѧون فѧيك خلѧف مѧن عѧبد المطلѧب       
وإيثاره أصحاب العوز على نفسه، وعلى أهله، بما آان يتاح له ولهم من الكثير والقليل حتى آنّاه ابن عمه بهذه 

 ).صلى االله عليه وآله(وما أشرفه من لقّبٍ به رسول االله . الكنية
 

 أول المهاجرين
ففي السنة . لحبشة من الصفوة الأولى للمسلمينعѧندما اضѧطهدت قѧريش المسلمين هاجر في من هاجر الى ا       

بعض أصحابه من المسلمين بالهجرة فراراً بدينهم من مشرآي ) صѧلى االله عليه وآله (الѧرابعة للنѧبوة أمѧر النبѧي        
إن بها ملكاً لا يظلم الناس ببلاده، فجاوروا عنده حتى يأتيكم االله : (قريش، وأمرهم بالتوجه الى الحبشة قائلاً لهم

صلى االله عليه (وآѧان علѧى رأس هѧؤلاء المهاجѧرين جعفѧر بن أبي طالب، فقد بعثه رسول االله      ).  مѧن عѧنده   بفѧرج 
 .أميراً لهم وقائداً) وآله

آمѧا آѧان هѧو الѧذي دافع عن     . فكѧان هѧو الراعѧي الصѧالح لهѧم فѧي غѧربتهم، والمدافѧع عѧنهم والمѧتكلم باسѧمهم             
إذ أن قريشѧاً لمѧا علمت بهجرة   . دى النجاشѧي ملѧك الحبشѧة   لѧ ) صѧلى االله علѧيه وآلѧه     (الإسѧلام وأوضѧح أمѧر النبѧي         

هѧؤلاء النفѧر مѧن المسѧلمين الѧى الحبشѧة، ارسѧلت عمѧرو بѧن العѧاص يطلѧبهم من ملكها، وحملته الهدايا الى ملك                 
 .الحبشة وبطارقتها، ليقدموها بين يدي طلبهم بتسليم المهاجرين لهم

 :قائلاًوعندما قابل مبعوث قريش النجاشي عرض الأمر عليه 
انѧه قѧد صѧبا الѧى بلدك منا غلمان سفهاء، فارقوا دين قومهم ولم يدخلوا في دين الملك، وجاؤوا       !أيهѧا الملѧك   (

 ).بدين مبتدع لا نعرفه نحن ولا أنت، وقد بعثنا فيهم أشراف قومهم، من آبائهم وأعمامهم لتردهم اليهم
 قراره برفض طلب قريش، ونعم المهاجرون وبعѧد أن سѧمع النجاشѧي رد جعفѧر على هذا الكلام الظالم، اصدر       

 .عنده بالحماية والرعاية
 



 العدد السابع والعشرون 

)٧٦( 
 

 بجعفر ) صلى االله عليه وآله(لقاء الرسول 
صلى (في أرض النجاشي إلى السنة السابعة للهجرة، حتى علم بأمر هجرة النبي ) رضي االله عنه(بقي جعفر 

 .ةوالمسلمين الى المدينة، وما أصابه من عزة ومنع) االله عليه وآله
بالحضور إليه، وعندما دعاهم ) صلى االله عليه وآله(وقد مكث جعفر وصحبه طويلاً ينتظرون أمر رسول االله 
 .الى الحضور لبوا الدعوة وأوتار المسرة تنبض في صدورهم

لقѧد آѧان فѧي صѧدورهم شѧوقٌ عѧارمٌ إلى نبي الرحمة وسيوفهم ورماحهم إلى الجهاد في سبيل االله لجعل آلمة         

 .عليااالله هي ال
وأخيه علي بن أبي ) صѧلى االله علѧيه وآله  (أحѧرهم للقѧاء ابѧن عمѧه رسѧول االله      ) رضѧي االله عѧنه  (وآѧان جعفѧر     

 .الذي سمع عنه من البطولات ما يرقى الى درجة المعجزات في غزوات بدر وأحد والخندق) عليه السلام(طالب 
في غزوة خيبر وآان رسول االله راضي وصادف عودة المهاجرين الى المدينة انتصار المسلمين على اليهود 

ما أدري بأيهما أشد فرحاً، : (النفس بانتصاره على اليهود وحين قدم عليه جعفر زاد حبوره تألقاً وقال عندما رآه
 !).بفتح خيبر أم بقدوم جعفر؟

 

 جعفر في معرآة مؤتة
الى ) صلى االله عليه وآله(ي عѧاد جعفѧر ليسѧاهم مѧع اخѧوانه فѧي الجهѧاد فѧي سѧبيل اعѧلاء آلمѧة االله فبعѧثه النب              

 .مؤتة للقاء الجيش الروماني المعد لغزو الجزيرة العربية، حيث التقوا بهذا الجيش في مؤتة
آѧان الجѧيش الرومانѧي مѧؤلفاً مѧن مائتѧي ألѧف مقاتل واجهوا ثلاثة آلاف من المسلمين بقيادة جعفر وآان من               

قطعѧѧت يميѧѧنه فحمѧѧل اللѧѧواء  .. نѧѧب المسѧѧلمين فقѧѧتل جعفѧѧر الطبيعѧѧي إزاء عѧѧدم تكافѧѧؤ القѧѧوة أن لا يكѧѧون النصѧѧر بجا  
بيسѧاره، فقطعѧت يسѧѧاره فضѧمه الѧѧى صѧدره حتѧى سѧѧلمه الѧى زيѧѧد بѧن حارثѧة، القائѧѧد الثانѧي، قѧѧبل ان يسѧقط جعفѧѧر            

 .صريعاً

 :بما جرى في مؤتة قال) صلى االله عليه وآله(وعندما نزل الوحي على النبي 
دمتاهما مضرجتان بالدماء مكللتان باللؤلؤ والجوهر، يطير بهما ان االله قѧد جعѧل لجعفѧر جناحين أبيضين، قا          (

 ).في الجنة مع الملائكة
 .ولهذا سمي جعفر الطيار

فسѧلام مѧن االله علѧى جعفѧر بѧن أبѧي طالѧب فѧارس النضال وبطل العقيدة وشهيد الإسلام الخالد الذي حدث عنه              
يا : بين عينه وقال له) صلى االله عليه وآله (لمѧا قѧدم جعفѧر بѧن أبѧي طالѧب مѧن الحبشѧة، قѧبل النبѧي          : (جابѧر فقѧال   

 .حبيبي أنت أشبه الناس بخلقي وخُلقي، وخلقت من الطينة التي خلقت منها
وشبيه الرسول بالخلق والأخلاق فحري ) صلى االله عليه وآله(فѧإذا آѧان جعفѧر بѧن أبѧي طالب من طينة النبي         

 .يكتبوا عن حياته المليئة بالدروس والعبربالمسلمين أن ينشروا سيرة هذا البطل الهاشمي الخالد و
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 )عليهم السلام(من قصص الأنبياء 

 )عليه السلام(قصة نبي االله زآريا 
 نبي من أنبياء بني إسرائيل) عليه السلام(زآريا 

 رزقه االله إياه بعد ما بلغ من العمر عتيا) عليه السلام(ابنه يحيى 

 )عليهما السلام(وآفل مريم ابنة عمران 
لمѧا اشѧتهر بѧنو إسѧرائيل بقѧتل الأنبѧياء، والانغمѧاس فѧي الدنѧيا بعѧث االله لهѧم زآѧريا يدعوهم إلى لزوم الطاعة              

 .والعودة إلى االله والاتجاه إلى العبادة وترك هذا التعلق الفظيع بالدنيا
كنه آان قد تكفل مريم بنت واسѧتمر حالѧه معهѧم إلѧى أواخѧر عمѧره فصѧار شѧيخاً آبيراً ولم يرزق بعد بولد، ول             

 ).عليه السلام(عمران 
 )).آُلَّما دَخَلَ عَلَيْها زَآَرِيَّا الْمِحْرابَ وَجَدَ عِنْدَها رِزْقاً((

ملازمѧѧة لمحѧѧراب العѧѧبادة فѧѧي معابѧѧد بنѧѧي إسѧѧرائيل وعѧѧرفت بكثѧѧرة التعѧѧبد      ) علѧѧيها السѧѧلام (حѧѧيث آانѧѧت مѧѧريم  
 .والطهارة

 : أن يرزقه االله ولداً يكون وريثاً لهآان يرجو) عليه السلام(ولكن زآريا 

 )).رَبِّ إِنِّي وَهَنَ الْعَظْمُ مِنِّي وَاشْتَعَلَ الرَّأْسُ شَيْباً((
 .إشارة إلى عمره المتقدم

 )).رَبِّ لا تَذَرْنِي فَرْداً وَأَنْتَ خَيْرُ الْوارِثِينَ((
 )).رَبِّ هَبْ لِي مِنْ لَدُنْكَ ذُرِّيَّةً طَيِّبَةً((

 .ـ يخلفني بعدي ـ))  لِي مِنْ لَدُنْكَ وَلِيًّافَهَبْ((
 )).يَرِثُنِي وَيَرِثُ مِنْ آلِ يَعْقُوبَ((

أَنَّ االلهَ يُبَشِّرُكَ بِيَحْيى مُصَدِّقاً : ((لأن زوجѧة زآѧريا آانѧت أخѧت مѧريم وهѧي بعѧض آل يعقѧوب، فѧنادته الملائكѧة               
 )).مِنَ الصَّالِحِينَبِكَلِمَةٍ مِنَ االلهِ وَسَيِّداً وَحَصُوراً وَنَبِيًّا 

فѧاالله هѧو الѧذي اخѧتار اسѧمه وسѧيجعله سѧيد قѧومه، وحصѧوراً مبѧتعداً عѧن آѧل الملذات وداعياً ومبشراً بعيسى                
 ):عليه السلام(

 )).يا زَآَرِيَّا إِنَّا نُبَشِّرُكَ بِغُلامٍ اسْمُهُ يَحْيى لَمْ نَجْعَلْ لَهُ مِنْ قَبْلُ سَمِيًّا((
 :وهو يريد الوضوح) عليه السلام(قال زآريا 

 )).وَآانَتِ امْرَأَتِي عاقِراً وَقَدْ بَلَغْتُ مِنَ الْكِبَرِ عِتِيًّا)) ((رَبِّ أَنَّى يَكُونُ لِي غُلامٌ((
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 :فقالت الملائكة

 )).آَذلِكَ قالَ رَبُّكَ هُوَ عَلَيَّ هَيِّنٌ وَقَدْ خَلَقْتُكَ مِنْ قَبْلُ وَلَمْ تَكُ شَيْئاً((
 )).بِّ اجْعَلْ لِي آيَةًرَ: ((فقال زآريا

 )).آيَتُكَ أَلاَّ تُكَلِّمَ النَّاسَ ثَلاثَ لَيالٍ سَوِيًّا: ((فقال االله تعالى
 )).فَخَرَجَ عَلى قَوْمِهِ مِنَ الْمِحْرابِ فَأَوْحى إِلَيْهِمْ أَنْ سَبِّحُوا بُكْرَةً وَعَشِيًّا((

 ).عليه السلام(ققت استجابة الدعاء ورزقه االله يحيى إذ لم يقدر على الكلام معهم آما طلب االله منه ذلك وتح
، حيث اختاره االله )عليه السلام(بعد أن أخذ مكان أبيها عمران ) عليها السلام(وتذآر الروايات أنه آفل مريم    
 .للنبوة، وأخيراً قتله بنو إسرائيل
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 فقرات منوعة
 :رتب الآية الكريمة حسب نزولها

 )).النَّصِيرُـ وَنِعْمَ ـ الْمَوْلى ـ فَنِعْمَ ـ بِااللهِ ـ هُوَ مَوْلاآُمْ ـ وَاعْتَصِمُوا ـ الصَّلاةَ ـ وَآتُوا ـ الزَّآاةَ ـ ا فَأَقِيمُو((
 

 :أآمل ما يلي
 :قال االله تعالى في سورة الحج

  .................)).امَةِ تُبْعَثُونَثُمَّ إِنَّكُمْ يَوْمَ الْقِي ...................... ثُمَّ إِنَّكُمْ بَعْدَ ذلِكَ((
 
 

 ):صلى االله عليه وآله(قال رسول االله 

 .آما أمرني بأداء الفرائض.................... أمرني ربي بـ 
 

 ):عليه السلام(قال أمير المؤمنين علي 
 .من أفضل الأعمال...................... 

 

 معاني الكلمات
 :قال االله تعالى

 )).نَ يَقُولُونَ رَبَّنا هَبْ لَنا مِنْ أَزْواجِنا وَذُرِّيَّاتِنا قُرَّةَ أَعْيُنٍ وَاجْعَلْنا لِلْمُتَّقِينَ إِماماًوَالَّذِي((
 مسرة وفرحاً: قُرة أعين

 قدوة للخير: إماماً
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 :وقال تعالى

 )).ءٍ هالِكٌ إِلاَّ وَجْهَهُ لَهُ الْحُكْمُ وَإِلَيْهِ تُرْجَعُونَ آُلُّ شَيْ((
 .إلاّ ذاته:  وجههإلاّ

 .له القضاء النافذ في خلقه: له الحكم
 

 

 هل تعلم يا صديقي؟
 .بحيرة) ٩٦٠٠٠(ـ أن في السويد ١
 .المر ئ ـ الحلقوم ـ العرقان المحيطان بالمريء والحلقوم: ـ أن الأوداج الأربعة هي٢
 .ـ أن الموطن الأصلي للطاووس هو وسط افريقيا٣

 .لا يجوز) آالنسر(ـ أن أآل الطيور المفترسة ٤
 .ـ أن خيوط العنكبوت أقوى من حرير القز٥
 ).آربونات الكالسيوم(ـ أن المادة التي يفرزها الحيوان داخل الصدفة حتى يتكون اللؤلؤ هي ٦
 .ـ أن صدقة السر تُطفئ غضب الرب٧

 .ـ أن منارة الاسكندرية شيدت قبل سور الصين٨
 .لده بالسوط بأمر من الخليفة العباسي المهديـ أن الشاعر بشار بن برد مات من تأثر ج٩
 .ـ أن الفهد أسرع من الغزال١٠
 
 

 )من نوادر جحا(
 شعر حماري

 :قابلني بعض المتحذلقين المغرورين وأنا أرآب حماري واستوقفني قائلاً
 !أين وسط الدنيا يا عالمنا الفذ؟

 :فأجبته

 .الأرض شرقاً وغرباً وشمالاً وجنوباًوإن لم تصدقني، فقس .... وسط الدنيا تحت قدميك تماماً
 :إلاّ إنه لم يرتدع بهذا الجواب المفحم، فسأل متحدياً

 !آم عدد نجوم السماء يا أذآى الأذآياء؟
 :فقلت له

 .وإن لم تصدقني، فعدها ثم عد شعر حماري هذا.... عددها مثل عدد شعر حماري
 :إلا أنه استمر في جداله وسخريته قائلاً

 !قني يا أنبه النبهاء؟آم عدد شعر ذ
 :فأجبته ـ وقد فاض الكيل ـ
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وإن لم تكن مصدقاً فأنزع شعر ذيل حماري، وشعر ذقنك، ... عѧدد شѧعر ذقѧنك يسѧاوي عѧدد شѧعر ذيل حماري           

 .وقارنهما يا أعلم العلماء وأذآى الأذآياء
 

 اضحك
 :نظر طبيب الأسنان في فم المريض، فصرخ من الفزع

 .هذا أآبر تجويف رأيته في حياتي....  رأيته في حياتيهذا أآبر تجويف... يا إلهي

 :فقال المريض غاضباً
 !لقد سمعتك من أول مرة... ولماذا تكرر العبارة؟

 :فأجابه الطبيب
 .إنه صدى الصوت الآتي من التجويف... أنا لم أآرر شيئاً
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 ألعاب مسلية وترفيهية
 الأشكال الهندسية
 مستلزمات اللعبة

 :صّل على آرتونة خفيفة مجموعة من الأشكال الهندسية لكل لاعبف
 ).مستطيل ـ مربع ـ دائرة ـ شبه منحرف ـ مثلث ـ مسدس الأضلاع ـ مثمن الأضلاع(
 

 الهدف من اللعبة
يѧتوجب علѧى الأولاد وضع الأشكال الواحدة فوق الأخرى، متقيدين بتعليمات قائد اللعب، والتعرّف عن طريق          

 ).فوق ـ تحت: (ىذلك إلى معن
 .ولكنهم في الوقت ذاته سيتعرفون أيضاً إلى الأشكال الهندسية التي فصّلت لهم

 

 عدد اللاعبين
 .يحدد العدد حسب المساحة المتوفرة، المهم هو ألا ينظر آل ولد إلى ما يقوم به جاره

 

 قواعد اللعبة
شكال الكرتونية، اُطلب من آل واحد منهم وزّع الأولاد في القاعة وأعط آل واحد منهم مجموعة آاملة من الأ   

 .أن يدير ظهره للآخر وابدأ بالإملاء بعد ما تكون قد حضّرت مسبقاً ترتيب الأشكال التي ترغبها على ورقة
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 :مثال
 .ضعوا الدائرة تحت المربع وفوق مسدس الأضلاع: قل لهم

 .مثمن الأضلاع تحت شبه المنحرف وفوق المربع
 .والمثمن الأضلاعالمستطيل بين المربع 

 .المثلث فوق المستطيل وتحت شبه المنحرف
 .المربع بين المستطيل والدائرة

شبه المنحرف، المثلث، المثمن الأضلاع، المستطيل، المربع، الدائرة،  : آان ترتيب الأشكال عندك هو التالي     (
 ).والمسدس الأضلاع

بالإمكان ... تѧرتيبك الѧذي رتبѧته علѧى ورقتك    قѧارن تѧرتيب الأشѧكال الѧذي أنجѧزه آѧل ولѧد علѧى الأرض أمامѧه ب            
 .إعادة اللعبة من جديد مع جماعة أخرى وفقاً لترتيب مغاير للأشكال

 
 . دقيقة١٥: مدة اللعبة
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 حكايات مفيدة
 العمل من غير روية وتدبر

 آان يا ما آان
 في قديم الزمان وسالف الأعصر والأوان

متѧزوج بامѧرأة لم يرزق منها بولد، وآانا يدعوان االله تعالى ليلاً   ) رجانجѧ (آѧان هѧناك رجѧل ناسѧك فѧي أرض           
 .ونهاراً أن يهبهما الولد لتقر به عيونهما

وبعѧد طѧول الѧدعاء والتضѧرع والصѧلاة اسѧتجاب االله العزيѧѧز لدعѧواتهما، فѧرزقهما ولѧداً سѧرّا بѧه أيّمѧا سѧѧرور،             
 :خاصةً الأب الذي قال لزوجته

على :  أدباء جرجان، حتى يكون زينة الولدان ويملأ أعين الفتيان، فقالت زوجتهلسѧوف آت ولدنا هذا بأفضل  
فإني أخاف أن تكون آذاك الرجل الحلمان الذي أراق على رأسه السمن والعسل، بعد ما    : مهلѧك ورسѧلك يѧا رجѧل       

 .ادّخرهما فترة من الزمن
 أي رجل تقصدين يا امرأة؟ وأي سمن وأي عسل؟: فقال الأب

يحكѧى أن هѧناك رجѧلاً فقيѧراً، آѧان أحѧد الѧتجار الأثѧرياء يبعث إليه في آل يوم شيئاً من السمن              : قالѧت الѧزوجة   
والعسѧل، فكѧان يأآѧل مѧنها حاجته، ويدّخر الباقي في جرّة، ويعلّق الجرة في عمود في ساحة الدار إلى أن امتلأت      

 .ذات يوم
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ه، والجѧرّة معلّقѧة علѧى رأسѧه، راحѧت      وبيѧنما هѧو مسѧتلق علѧى ظهѧره فѧي عصѧر ذلѧك الѧيوم، والعكѧازة فѧي يѧد            

 :طباشير الأحلام ترسم على لوح مخيلته صوراً شتى
 :ففكّر أولاً في غلاء السمن والعسل، ثم قال

 .سأبيع ما في هذه الجرة بدينار
 :وحلّق في الأحلام بعيداً، وقال

 !!وسأشتري بالدينار عشرة أآباش
 :وحلقت به الأحلام أآثر فأآثر، فقال

 !!نين سيكون عندي مائتا آبشبعد عشر س
 ولم يتوقف الرجل الحلمان عند هذا الحد من الوهم والخيال؟

 :آلا، فلقد ترك نفسه ريشة في مهب أحلامه، فقال
سѧѧأبني قصѧѧراً فاخѧѧراً عامѧѧراً، أشѧѧتري عبѧѧيداً وإمѧѧاء، وأتѧѧزوج امѧѧرأة حسѧѧناء، وأرزق بѧѧولد أخѧѧتار لѧѧه أحسѧѧن        

وإلاّ ضربته بهذه العكازة هكذا فحرّك بعكازته . قبل ذلك مني فبها ونعمتفإن  . الأسѧماء، وانتخب له خيرة الأدباء     
إلѧى أعلѧى فأصѧاب الجѧرّة الممتلѧئة سѧمناً وعسѧلاً، فسѧاح السѧمن والعسѧل على وجهه، وانزلق على رقبته، ودبّق             

 .لحيته، وسال على الأرض فسالت نفسه عليه حسرات
 .ول لك لا تتعجل الأمور قبل أوانهاإنما قصصت عليك هذه القصة، لكي أق: وقالت الزوجة

 .صدقت أيتها المرأة الصالحة: قال الزوج
ثѧم وبعѧد فتѧرة مѧن الѧزمن، أنجبت المرأة غلاماً جميلاً، فولع به أبوه ولعاً آبيراً، وذات يوم أرادت الزوجة أن         

له ويلاطفه، وإذا تخرج لبعض شؤونها، فطلبت من الأب أن يبقى عند ولدها لحين عودتها، وبينما هو يلاعب طف 
أليف ) ابن عرس(فلم يجد الأب أحداً يستودع ابنه عنده سوى . بطѧارق علѧى الѧباب يستدعيه للحضور عند الملك      

 .يسكن في بيته منذ مدة طويلة
وفي غياب الأب والأم راح ابن عرس يؤنس الصغير في وحدته، والغلام مسرور سعيد بحرآات وأصوات ابن 

سѧرور انسѧلت مѧن بѧين أحجѧار البѧيت حѧية سѧوداء أخѧذت تمѧطّ جسѧمها في حرآات              عѧرس، وفѧي غمѧرة اللعѧب وال        

 .التوائية باتجاه الغلام، فانتبه  ابن عرس فوثب عليها فقتلها، ثم قطعها فامتلأ فمه من دمها
وعѧندما عѧاد الأب وفѧتح الѧباب الѧتقاه ابѧن عѧرس ليبشѧره بقتله الحية التي أرادت أن تلدغ ابنه، فظن الأب أن          

 .رس هو الذي قتل ولده، ولم يتثبت من ذلك، فعجل على ابن عرس وضربه على أم رأسه، فمات لحينهابن ع
ودخѧل الأب غѧرفته لѧيجد ابѧنه سليماً معافى، وعلى مقربة منه حية مقتولة ومقطعة إرباً، فبان له سوء عمله       

 :وتعجّله، فلطم رأسه أسفاً وندماً، وقال
 .البارليتني تريثت قبل أن أغدر بابن عرس 

 :فقالت له: وبينما هو يلوم نفسه ويؤنبها، إذ دخلت زوجته فأخبرها بما جرى
 :أما علمت أن الحكماء قالوا

 .في التأني السلامة وفي العجلة الندامة
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 نوافذ
 مشاآل وحلول

 )الغربة وفراق الأحبة(
يب الأخلاق آريم المعشر ولا أعѧيش مع زوجي في بلاد المهجر، وأحمد االله تعالى على ما رزقني من زوج ط      

 .وقد رزقني االله منه أطفالاً سالمين: يمنعني حقوقي آزوجة
ولأنѧه لѧه ظѧروفه السياسѧية الخاصѧة، وهѧي التѧي اضѧطرته وأنѧا معه لترك أهلنا ووطننا، فقد دخلت في دائرة             

 .والملل والقلق والتي هي تداعيات هذه الغربة التي أعيشهاالانزعاج 
  على علاقتي مع زوجي؟امتداداتها أحصن نفسي من آثار هذه الحالة أو آيف لي السبيل أن

 
 :الجواب

 :الأخت الكريمة
عليك شكر االله على ما أنعم به عليك من نعمة الزوج المؤمن المجاهد، فقليل هم الذين بهذه المواصفات التي  

يه المعايير والنظرة الفاحصة  وما زالت تضطرب فاضطربتتذآѧرينها، لاسѧيما ونحѧن نعيش في عالم اليوم الذي       

 .يلةبللقيم والمبادئ الن
وإن مѧن شѧكر االله أن تقفѧي مѧع زوجѧك وتتحملѧي معѧه آلام الغѧربة وفراق الأهل والأصدقاء والأحبة والوطن،                
والѧذي يشѧترك معѧك فѧي آѧل هѧذه المعانѧاة إضѧافة إلѧى مѧا يعانѧيه ممѧا يظهѧر علѧيك ويبدو على وجهك وتصرفاتك                      

 الألم والحسرة في قلبك آلها يشعر بها زوجك، ولكنه لا يتكلم ته من ألم الغربة فإحساسا   نعانيآѧردود أفعѧال لما ت     

 .بذلك لأنه غير قادر على تقديم حلول لهذا الوضع المؤلم
ن ذلѧك الѧتحمل والتصѧابر ـ وأنѧت علѧى معѧرفة من ذلك ـ فيه لك أجر الزوجة الصابرة المخلصة والمرأة         أآمѧا  

 .ر وفضل عظيمالمجاهدة، وهو أجر آبي
 :ومن التذآير، عليك الإلتفات إلى الأمور التالية

ـѧ لقѧد أودع االله تعالѧى فѧي الإنسѧان فѧي جملѧة مѧا أودعѧه، القѧدرة علѧى الѧتأقلم والѧتعامل بمرونة والتعود مع                   ١
ريج لذا فعليك أن تتأقلمي مع وضعك هذا وبالتد. عادية والصعبة والتي لم يألفها الإنسان من قبل   الالظѧروف غيѧر     

 .وسترين تحسناً وإنفراجاً إن شاء االله تعالى
ـѧ إن الحѧياة التѧي نعيشها لا يدوم فيها حال ولا مقام، فهي متغيرة الأطوار، ولا تبقى على نسق واحد، واالله        ٢
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 .آل يوم هو في شأن وهو القادر على تغيير سوء الحال إلى أحسن حال

 .شاآل الحياة النفسية والمعيشيةـ إن الإيمان بالقضاء والقدر يعالج الكثير من م٣
ـѧ حاولѧي أن تضѧعي همѧومك وطمѧوحك فѧي خدمѧة حѧياتك الѧزوجية وتنمية روح التفاؤل والسعادة في وسط              ٤

 .أفرادها، ولن تتمكني من ذلك إلاّ بسعيك الجاد إلى التغافل أو تناسي هموم الغربة ومعاناتها
 في آثير من بلدان العالم ةئر وربما بصورة بشعـѧ إن المشѧاآل التѧي يتعѧرض لهѧا بلدك وبلد زوجك، هو سا            ٥

 .من على هذه المعمورة
آمѧا إن هѧناك الملايين من النساء يعانون مما تعانين منه، بل وهناك أشد وأطغى، وأيضاً هناك الملايين ممن      

 .والى االله ترجع الأمور. آانوا على هذا الوضع وقد فرج االله عنهم
لمطالعѧѧة ومشѧѧاهدة التلفѧѧزيون ومѧѧتابعة أخѧѧبار العѧѧالم وخاصѧѧة الإسѧѧلامي  ـѧѧ حاولѧѧي أن تمѧѧلأي وقѧѧت فѧѧراغك با٦

 .وآذلك عليك الاهتمام بالإرتباطات الاجتماعية مع الجيران والعوائل الذين معك في الغربة
ـѧ إن الحѧياة قصѧيرة، ولѧيس لѧنا وقت طويل آي نقضيه في الأسى على ما فات والندم على ما مضى، فلا بد           ٧

والعѧزائم بعѧѧد الѧѧتوآل علѧѧى االله تعالѧى وتحديѧѧد الهѧѧدف والإنشѧѧغال فѧي آيفѧѧية تحقѧѧيقه لѧѧيكون     مѧن اسѧѧتنهاض الهمѧѧم  
 .لحياتنا طعم وقيمة

 

 )على من تقرأ مزاميرك يا داود(
ألاّ ترون إن مشكلة المطلقات والأرامل والعوانس باتت ظاهرة شائعة وخطيرة، فأنا في عائلتي ـ مثلاً ـ توجد   

 .أرملة، آما لدينا من العوانس ثلاثمطلقة، وأخرى من قريباتنا 
والسѧؤال مѧا هѧي الحلѧول المقتѧرحة للقضѧاء علѧى هѧذه الظاهѧرة التѧي خطѧرها لѧيس لѧه حѧدود وعلѧى أآثر من                     

 !مستوى حيوي وهام؟

 
 الجواب

 الأخ الكريم
عديѧدة هѧي مشѧاآلنا، وآثيѧرة هѧي همومѧنا، وقاسѧية هѧي آلامѧنا ومعاناتѧنا، وإن أقسѧى ما في ذلك آله، هو إن                 

 .نايلسبب الذي أوصلنا إلى هذا الحال، معروف، وإن الحل لكل هذه الأزمات هو واضح أمامنا وبين ومعروف لدا
فظاهѧرة المطلقѧات والأرامѧل والعѧوانس ظاهѧرة عالمѧية، وآѧان من المفروض أن تغيب مثل هذه المشاآل عن             

 .مجتمعاتنا الإسلامية، أو على الأقل أن وجودها يكون محدوداً وضيقاً
لإسѧلام بتعالѧيمه وأحكامѧه التѧي جѧاءت مѧتوافقة مع مكنونات الفطرة التي فطر االله الناس عليها وما أودعه         وا

تقديم الحلول الناجعة لمثل باالله تعالى في هذا الإنسان من غرائز وتوجهات وميول نفسية وروحية وجسدية آفيل 
 .هذه المشكلة

               ѧّي أنѧا، هѧنا بهѧنا أنفسѧي أوقعѧكلة التѧن المشѧل أبعاده، فبعضنا إيمان      ناولكѧي آѧلام فѧل بالإسѧم نعمѧبكتاب االله هل 
الحكѧيم، ولكѧن علѧى مѧن تقѧرأ مزاميѧرك يا داود، فالمسلمون قد وضعوا أنفسهم بين السماء والأرض، فلا هم مع              

هѧѧؤلاء، ولا مѧѧع هѧѧؤلاء، فكانѧѧوا أن تخѧѧبطوا فѧѧي أفكѧѧارهم ومقاصѧѧدهم ووسѧѧائلهم وتѧѧوجهاتهم فѧѧوقعت المجѧѧتمعات      
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 .مسكينة في مثل هذه المشاآلالمسلمة ال

 :وقد أعطى الإسلام رأيه في حل مثل هذه الأزمات وآيفية تحصين المجتمع منها وذلك في
 .ـ التربية الإيمانية للإنسان، القائمة على التقوى والورع، حيث يضع حداً لحالات الطلاق بدرجة آبيرة١
حالات المطلقات والأرامل والعوانس، وطرح ـѧ حѧث علѧى الѧزواج، ليعطѧي بѧذلك الѧبديل الصѧحيح والواقعѧي ل           ٢

 .مبدأ تعدد الزوجات وزواج المتعة ضمن شروط حصيفة من العدالة والأخلاق

ـѧ دعѧا إلѧى تسѧهيل أمѧور الѧزواج وعدم الصرامة والتشدد في إجراءاته ومراسيمه وتيسير متطلباته وتذليل        ٣
 .العقبات التي تقف حيال تحقيقه

 

 )السحر والربط(
الإسѧلام بمسѧألة السѧحر والѧربط وما إلى ذلك، لا سيما أن هذا الأمر أضحى الناس الذين يؤمنون      مѧا هѧو رأي      

فيه بأعداد ليست قليلة، إضافة إلى إن الغربيين على قناعة آاملة بوجوده وتأثيراته في حياة الإنسان وسلوآياته 
 .وأعماله

  أو سعادته وتقدمه؟فهل للسحر والربط وما شابه ذلك علاقة بشقاء الإنسان وتعاسته
 

 :الجواب
ي ميزه بها عن سائر المخلوقات فأآرمه به عليها، ودعاه ذحيѧنما خلѧق االله الإنسѧان مѧن عليه بنعمة العقل ال           

لѧذا فالسѧحر والتنجيم والربط وما إلى ذلك من الكهانة وإحضار الأرواح   . إلѧى أسѧتخدامه وبѧناء حѧياته علѧى هѧداه          
 .سلامفي الإمحرّم وإستخدام الجن، عمل 

فمѧثل هذه الأمور عمادها الكذب والخداع وأآل السحت وتهميش العقل والدين في الحياة، وللسحر بالذات من      

دون شك تداعيات وآثار سيئة على الأشخاص الذين هم من أصحاب النفوس الضعيفة والأوهام الكثيرة يقول االله        
 :تعالى
 )) بَيْنَ الْمَرْءِ وَزَوْجِهِ وَما هُمْ بِضارِّينَ بِهِ مِنْ أَحَدٍ إِلاَّ بِإِذْنِ االلهِفَيَتَعَلَّمُونَ مِنْهُما ما يُفَرِّقُونَ بِهِ((

ومѧن هѧѧنا فѧѧإن أمѧور السѧѧحر والشѧѧعوذة تتѧѧناقض والهѧدف الإلهѧѧي السѧѧامي للإنسѧان علѧѧى الأرض لأنهѧѧا تحجѧѧز      

وأوجب قتل الساحر الذي لم الإنسان والمجتمع في دائرة الأوهام والخرافات وقد حارب الإسلام السحر والسحرة، 
 .م تعليم السحر للآخرين وأخذ الأجرة عليهيتب، أو حرمة المال الذي يكتسبه وحرّ

 ):عليه السلام(يقول الإمام الصادق 
 ).من تعلم شيئاً من السحر قليلاً أو آثيراً فقد آفر(

 :أنه قال) عليه السلام(ويروى عن أمير المؤمنين علي 
 )ن آالساحر، والساحر آالكافر، والكافر في النارالمنجم آالكاهن والكاه

فلѧولا الأثѧر الضѧار للسѧحر وما شابهه لما حرمه الإسلام، إذ أنه العقل والمنطق الذي جاء خيراً للناس وهدى        
 .لبني البشر

آمѧا لا يمكنѧنا أن ننكѧر أثѧر السѧحر والشѧعوذة وغيѧرهما، لѧذا يجѧب الѧتعوذ مѧنه بѧاالله تعالѧى الѧذي يدفѧع السѧوء                 



 العدد السابع والعشرون 

)٨٦( 
 

 :لشر، يقول االله تعالىوا

فَلَمѧَّا أَلْقѧَوْا قѧالَ مُوسѧى مѧا جِئѧْتُمْ بѧِهِ السِّحْرُ إِنَّ االلهَ سَيُبْطِلُهُ إِنَّ االلهَ لا يُصْلِحُ عَمَلَ الْمُفْسِدِينَ وَيُحِقُّ االلهُ الْحَقَّ            ((
 ))بِكَلِماتِهِ وَلَوْ آَرِهَ الْمُجْرِمُونَ

            ѧا جѧريمة، إن مѧة الكѧن الآيѧين مѧا يتبѧى   ومѧي موسѧمع السحر، أن السحر يعمله أولياء ) عليه السلام(رى للنب
 .الشياطين، ولكن االله يقمعه، فلا يصل أذاه إلى آل من يربط قلبه باالله عز وجل

فالإنسѧان إذا آمѧن بѧاالله بيقѧين، فمѧن المستحيل للسحر وأشباهه أن يؤثر فيه، فلو آان غير ذلك لفعل شياطين           
 . ما يحلو لهم من أذىالإنس والجن بالمؤمنين آل

ومѧا علѧى الإنسѧان إلاّ اللجѧوء إلѧى االله تعالѧى، وأن يѧبعد عѧѧن تفكيѧره مѧثل هѧذه الأمѧور، وآأنهѧا غيѧر موجѧѧودة              
) عليهم السلام(أصѧلاً، ولا تنسѧوا تѧلاوة القѧرآن الكѧريم فѧي بيوتكم وما روي من الأدعية الشريفة عن أهل البيت           

 .ففيها الأمن والأمان
 
 

 نوافذ

 همسات
 )أقوال في الحب(

 ):عليه السلام(يقول الإمام علي 
 :المرأة تكتم الحب أربعين سنة، ولا تكتم البغض ساعة الواحدة

 ):عليه السلام(وقال 

 .فقد الأحبة غربة، والغريب من لم يكن له حبيب
 :وقيل

 .الحب آالقمر، قد يكون في أول الشهر فينمو، أو يكون في آخره فيخبو
 :وقال الشاعر

 لعلة تبطلها*** لا تنتهيمحبتي
 أولها آخرها***آأنها دائرة

 وقال جميل بثينة
 وأي جهاد غيرهن أريد***يقولون جاهد يا جميل بغزوة

 .الحب آزئبق في راحة اليد، إن ترآت يدك مبسوطة بقي، وإن أطبقتها، ضاع: وقال أحدهم
 .المرأة إما تحب أو تكره، أما الوسط فهي لا تعرفه أبداً: وقال سيروس

 .ليس لحياة المرأة طعم، إلاّ أن تجد فيها من أحبها ومن أبغضها ومن حسدها: قال آخر
 :وهناك مثل برازيلي يقول

 .الحسناء يملكها رجل واحد، ولكنها تملك قلوب الكثيرين
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 :وقال الشاعر

 ما الحب إلاّ للحبيب الأول***نقل فؤادك حيث شئت من الهوى
 

 )نصائح(
 :عدة وصايا للزوجة، نختار منها) ى السعادة والنجاحسبيلك إل(جاء في آتاب 

 .فليكن طلبك في الوقت المناسب) هات... هات(ـ ليس أثقل على مسامع الزوج من آلمة ١

) فتح نفس(ـѧ بعѧض الѧزوجات الجاهلات يعتقدن أن الزواج نهاية لهن، ولذلك لا يعتنين بتجميل أنفسهن أو        ٢
منѧزل أنيق، فالمرأة العاقلة تستطيع أن تطالع زوجها آل يوم بموضة  أزواجهѧن بتسѧريحة شѧعر جمѧيلة أو بѧثوب          

 .جديدة وجمال جديد
ـѧѧ قѧѧد يتѧѧناول زوجѧѧك موضѧѧوعاً ويعالجѧѧه بخطѧѧأـ فإيѧѧاك أن تحاولѧѧي تصѧѧحيح أخطائѧѧه أمѧѧام الجمهѧѧور حتѧѧى لا      ٣

 .تحرجيه وتكشفي جهله أمامهم
 .ل شيء في الحياةـ لا تقابلي زوجك بوجه عابس بل تذآري دائماً أن الإبتسامة أجم٤
ـ ليكن شعارك دائماً أن العمر له قيمة ويجب أن لا تضيعيه بالتوافه، وعلى قدر بساطك مدي رجليك ـ آوني ٥

 .ليكون البيت جنة ونعيماً) بشوشة(مرحة 

 
 

 )المرأة عند ابن سينا(
 :يقول ابن سينا في المرأة

 :خليفته في منزله وخير النساءإن المرأة الصالحة شريكة الرجل في ملكه وقيمته في ماله و
العاقلة الدينة الحبيبة، الولود والودود، القصيرة اللسان، المطاوعة العنان، الناصحة الحبيبة، الأمينة الغيب،   

المهيѧѧبة فѧѧي قامѧѧتها، الوقѧѧور فѧѧي هيئѧѧتها، الخفѧѧيفة المѧѧبذلة فѧѧي خدمѧѧتها لѧѧزوجها، تحسѧѧن تدبيѧѧرها، وتكثѧѧر قلѧѧيله       
 .قها، وتسلي همومه بلطيف مداراتهابتقديرها، وتحلو بجميل أخلا

 

 )سرك في جمالك(
آونѧي عنصѧر مفاجѧأة وتجѧدد فѧي حѧياة زوجѧك، حتѧى يسѧرع إلѧى بيѧته ويѧرى شѧيئاً جديѧداً لم يره في السابق،                  

 .في سهرتك معه في الترآيز على مناقشة موضوع واحدكتجددي في ملابسك وأخبارك وحكاياتك و شكلك ولا ت
إنمѧا يجѧب أن يراك جاهزة في زينتك الكاملة، فإن زينة المرأة، يجب أن تكون سراً   لا تتجملѧي أمѧام زوجѧك، و     

 .يلة الأنيقةممن أسرارها، فلا تكشفي هذا السر حتى يحتفظ لك دائماً زوجك بالصورة الج
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 نوافذ

 محطات
 )لبحث عن الروحا(

، أنѧه فѧي آѧل خمس وثلاثين    تظهѧر الإحصѧائيات الأخيѧرة فѧي ملفѧات الشѧرطة فѧي الѧولايات المѧتحدة الأميѧرآية              
 !دقيقة، تحصل حادثة إنتحار، وفي آل مائة وعشرين ثانية تقع حادثة جنون

وأغلب حوادث الإنتحار هذه، وحوادث الجنون يمكن تفاديها في الشباب إذا أدخل إلى قلوبهم شيئاً من الإيمان 

 .يمانوالهدوء النفسي ولا يمكن الإقدام على هذا العمل قبل تعويدهم على الإ
 :في آتابه) آارل يونج(يقول الدآتور النفساني 

 :الرجل الحديث يبحث عن الروح
جاءنѧي آثيѧر مѧن المرضѧى، وجلهѧم مѧن مخѧتلف أنحѧاء العѧالم ومѧن شѧعوبها المتحضѧرة والمتخلفة، وعالجت                

ا إلى آثيѧراً مѧن هѧؤلاء فلѧم أر مشѧكلة واحѧدة مѧن تلѧك المشѧكلات التѧي تعتѧرض طѧريق الشѧباب، لا تعود في أصله              
افѧتقارهم للإيمѧان، وخѧروجهم عѧن المѧبادئ الدينѧية، ويمكѧن القѧول بѧأن آѧل واحѧد من هؤلاء، إنما وقع في براثن              
أمѧراض، لأنѧه أفѧتقد إلѧى الѧراحة النفسية والروحية التي يجلبها الدين، وبالفعل لم يشف أحد من أمراضه تلك إلاّ           

 .م الدين من أمر ونهي في سبيل مصارعة الحياةبعد أن أعاد هو الإيمان إلى قلبه، وأعتمد على تعالي

 

 ) الجميلالفتاة الطيبة وردّ(
 !هل فكرت يوماً ما بما لقيته أمك، من عناء في تربيتك، والسهر على راحتك حتى وصلت إلى ربيع العمر

ك أن تجلسي مع والدت! هل خطر على بالك! ولѧن تقѧدري على ذلك  ... جѧاء دورك لتѧردي لهѧا الجمѧيل      ... فѧالآن 
 ؟!وتفتحي معها موضوعاً شيقاً

 .بأن تخصصي لنفسك وقتاً للإهتمام بإخوانك الصغار وتتفقدي أمور مذاآراتهم... هل تفكرين الآن
؟ ألا ترين من الجميل أن تكوني في البيت آالبلسم !هل فاجأتي أباك في الصباح بإعداد وجبة الإفطار الساخنة

 . أسرتكبأخلاقك وطيبتك مع جميع أفراد... الشافي
 أماً ثانية ن بطيبتك وحنانك على الجميع تكونيكنأولكѧن إحѧذري أن تكونѧي في مقام المتسلطة والمتجبرة، إذ         

 .في بيت سعيد
 .يذآر علماء النفس بأن في مرحلة المراهقة تتحمس الفتاة للمثل الأخلاقية، والبحث عن المثل العليا

تحمس للمثل الأخلاقية، تحمساً لا يقل في حرارته عن ومѧن خصѧائص المѧراهقة فضѧلاً عن التحمس للدين، ال           
إذ يرين الفرق شاسعاً بين المثل العليا التي تنطوي ... الѧتحمس الدينѧي، وذلѧك عامل من عوامل شقاء المراهقات    

عليها نفوسهن، وبين ما يستشرى في العالم الواقعي من آذب ونفاق، وقد تجد لذة في مزاولة الفضائل الصعبة،  
 . شتى ضروب الحرمان في سبيلهاواحتمال

وأن ... فѧي الاسѧتفادة مѧن تجѧارب والѧدتك وأن تكونѧي لها العون الدائم      ... أيѧتها الطيѧبة المهذبѧة     ... هѧل فكѧرت   
 .آي تكوني سعيدة في أسرة سعيدة... تكوني ربة بيت مثالية
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 )مقام الأبوة(
 ...هئأبنالا يمكن للأب أن يغرس بذرة مهابة مقام الأبوة وينميها في قلوب 

 .تفه الأسبابفالأب يخطئ آثيراً في إطلاق صرخاته، وإلقاء توبيخه الجاف، على إبنته الكبرى دون إعتبار لأ
 !إذ آيف لها أن تعيش الواقع الدرامي المؤلم؟... مسكينة هذه الفتاة
 !مانأن نرى اللامعقول، يصبح معقولاً في عصر يرفض آل أساليب الكبت والحر... فمن الغريب جداً

آانѧت طفلѧة تغدو وتمرح، فما بالك أيها الأب أنها هي تلك التي آانت آالوردة   ... هѧي نفسѧها  ... إن هѧذه الفѧتاة   
هل ... المتفѧتحة وتمѧلأ بحѧرآاتها الطفولѧية التѧي لهѧا طعمهѧا الخѧاص فѧي عѧيون الآبѧاء والأمهات بالبهجة والألفة             

 .لاّ خطوات قلائل، وتصبح زوجة ومربيةأصبحت شابة يافعة، وما هي إ... اليوم... نهاإ... نسيت
آѧيف تجѧيب بنعم وها أنت تربك أفكارها وأحاسيسها وتشتت   ... لا تفكѧر بإعѧدادها لمسѧتقبل سѧعيد مطمѧئن          أثѧم   

 !!مشاعرها وعواطفها
لا مѧѧن ... تحѧѧبها بالشѧѧكل الصѧѧحيح، وأن تحѧѧبها مѧѧن قلѧѧبك وعقلѧѧك أن ولكѧѧن علѧѧيك ... تحѧѧبها... بالتأآѧѧيد... أنѧѧت

إلاّ بعضاً ... نفعالاتѧك وتفسيراتك الخاطئة للأمور ونظرتك الضيقة التي لا تستوعب الفتاة، آل الفتاة  أجѧتهاداتك وإ  
 ...منها

ولفتح صفحة جديدة مشرقة آي نصنع ... للكف عن الصرخات الموجهة ... وهѧذه دعѧوة لѧك أيهѧا الأب المحب         
 .اً لنضمن غداً زاهراًنجيلاً صالحاً مطمئ

 
 

 نوافذ

 ابتسامةلنقهر مشاآلنا ب
 )داء النسيان(

 .المنبر في المسجد ليخطب الجمعة، نسي موضوع الخطبة، وحاول آثيراً أن يتذآرها فلم يفلح) جحا(صعد 
 .ما نسيت آل شيء أستميحكم العذر أيها السادة، لقد نسيت الخطبة بعد: فقال لرواد المسجد

 .بر تنسى النزول من المنيا أبت، أرجو ألاّ: فناداه ابنه وقال له
 

 )الأمير البخيل(
 مدح بعض الشعراء أميراً بخيلاً

 .جن جناية حتى لا أعاقبك عليهاالا أعطيك من مالي شيئاً، ولكن : فقال له الأمير
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 )أغلق الباب(
دخѧل لѧص علѧى بعѧض الفقѧراء، ففѧتش البѧيت فلѧم يجد شيئاً فلما أراد أن يخرج قال صاحب البيت، إذا خرجت              

 !؟ آثرة ما أخذت من بيتكمن: أغلق الباب قال اللص
 

 )الأجل إلى سنة(
 .أقرضني عشرين درهماً وأجلني إلى شهر: عرابي لآخرأقال 

 .أما الدراهم فليست عندي، وأما الأجل فقد أجلتك سنة: فأجابه

 

 )ضيف االله(
 .إني ضيف االله: في إحدى الليالي، طرق ضيف باب بخيل، ففتحه فقال له الضيف

 .ليس بيت االله، وإنما بيته هناكإن هذا : فأجابه البخيل
 .أشار إلى الجامع القريب منه وقد
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 استراحة العدد
 أخبار وغرائب

 هل تعلم؟
 .ـ انه في قاع المحيط الهادي سلسلة من الجبال تفوق سلسلة جبال الهمالايا الشهيرة ارتفاعاً

ى ملѧيار خطѧوة ثمانين سنة، وهي    ألѧف خطѧوة يومѧياً، أي مѧا يѧزيد علѧ      ٢٠ـѧ أن الѧرجل العѧادي يمشѧي بمعѧدل        
 .آافية للطواف حول العالم ست مرات

 نѧѧوعاً، فѧي اسѧتطاعتها أن تحمѧѧل   ٣٦٩ـѧ إن عضѧلات فѧك الإنسѧѧان تعتبѧر اقѧوى أنѧѧواع عضѧلاته الѧبالغ عѧددها         
 . آيلو غراماً دون مجهود يذآر١٢٠

تسرب آميات الماء بين ـѧ إن قامة الشخص وهو واقف اقصر منها وهو نائم، إذ أن الشخص عندما يستلقي ت    
 .حلقات عموده الفقري فتزيد من طول القامة قليلاً

 . ألف شعرة١٢٠ـ إن عدد شعر الرأس يبلغ حوالي 
 .ـ إن الأظافر إذا أزيلت جراحياً، وفقدت لأي سبب فإنها تأخذ مائة يوم لكي  تعود آما آانت مرة أخرى

 .لواحدة مرة في الثانية ا٢٣ـ أن الذبابة تهز جناحها حوالى 

 .ـ إن آمية الحديد في دم الإنسان تساوي حجم مسمار
 .ـ إن ذاآرة المرأة أقوى من ذاآرة الرجل

 .ـ إن السمك يستمر في النمو دون توقف حتى آخر يوم من عمره
ـѧ أطѧول عظمѧة فѧي جسѧم الإنسѧان هѧي عظمѧة الفخѧذ، وأصѧغر عظمѧة فѧي جسѧم الإنسان تسمى عظمة الرآاب                 

سѧطى وهѧي واحѧدة مѧن ثѧلاث عظمѧات تقѧوم بتوصѧيل ذبذبات الصوت إلى الأذن الداخلية ـ           وتѧوجد داخѧل الإذن الو  
الرآاب، السنديان، المطرقة، وهي جميعاً خلف طبلة : خلف الطبلة ـ وفي الأذن الداخلية ثلاث عظمات صغيرة هي

 .الأذن
 

 قلة الإجازات تعرض صحة الموظفين للخطر
جѧѧازات المحѧѧددة فѧѧي لѧѧوائح العمѧѧل، يعѧѧرض الكثيѧѧر مѧѧن العاملѧѧين   حѧѧذر خبѧѧراء بѧѧريطانيون مѧѧن أن عѧѧدم أخѧѧذ الإ 

 .والموظفين لمخاطر صحية ونفسية شديدة
وأوضѧح أطѧباء الѧنفس في مستشفى برويوري ستيرت أن الإجازات تمثل أفضل الطرق للتغلب على التوترات      

 الأجواء المحيطة آل سنة يفيد المتسببة عن العمل، لذلك فإن التمتع بالإجازة سواء بالاسترخاء أم السفر، وتغيير



 العدد السابع والعشرون 

)٩٢( 
 

 .في تحسين الصحة العامة للإنسان ومزاجه

ويرى هؤلاء أن قضاء الإجازة بصورة خاطئة ودون التمتع بها، يزيد مستويات التوتر النفسي والعصبي بدلاً 
                 ѧباً للتوتѧوياً ومناسѧرياقاً قѧر تѧتعة تعتبѧازة الممѧى أن الإجѧيرين إلѧزاج، مشѧية والمѧن النفسѧن أن يحسѧر والضغط م

 .العصبي
ودعѧا الخبراء في الاجتماع السنوي للجمعية الملكية الطبية في لندن المؤسسات والشرآات إلى التأآد من أن   

موظفѧيها يأخѧذون الإجѧازات المقѧررة آاملѧة وعѧدم السماح لهم بالعمل المرهق حتى لا تتأثر إنتاجية العمل بسبب        
 .الإجازات المرضية المتكررة

أن الكثيѧѧر مѧѧن الموظفѧѧين يرفضѧѧون أخѧѧذ الإجѧѧازات حتѧѧى لا يفقѧѧدون أعمѧѧالهم عѧѧند اسѧѧتبدالهم   لفѧѧت هѧѧؤلاء إلѧѧى 
بغيѧرهم أو يѧتم وصѧفهم بالإهمѧال الأمѧر الѧذي يѧزيد خطѧر إصѧابتهم بѧالأرق والقلѧق والاضطرابات النفسية آالكآبة               

 .والإحباط والملل
 

 المتزوجون قد يصابون بنفس الأمراض
هام البريطانية أن المتزوجين يواجهون خطراً أعلى للإصابة بنفس الأمراض اآتشف العلماء في جامعة نوتنغ

 .إذا آان أحدهما يعاني من الاآتئاب أو ارتفاع ضغط الدم أو الربو أو القرحة

 عامѧاً وضѧبط   ٧٤ ـ  ٣٠ووجѧد هѧؤلاء بعѧد مѧتابعة أآثѧر مѧن ثمانѧية آلاف مѧن الأزواج تѧراوحت أعمѧارهم بѧين            
والѧبدانة والتدخين عند آل زوجين، أن الشخص الذي يعيش مع شريط حياة مصاب   العѧوامل المؤثѧرة مѧثل السѧن         

 في ٧٠بأمѧراض معيѧنة مثل الربو والكآبة والقرحة الهضمية أآثر عرضة للإصابة بنفس هذه الأمراض بحوالي      
 إذا آان  في المائة٤٤ ـ  ٣٢المائѧة، آمѧا يكѧون أآثѧر مѧيلاً للمعانѧاة مѧن ارتفѧاع ضѧغط الѧدم والكوليسѧترول بنسѧبة             

الشѧريط يعانѧي مѧن هѧذه الاضѧطرابات، وأوضح هؤلاء في المجلة الطبية البريطانية أن هذا الارتباط قد يرجع إلى        

الظѧروف البيئѧѧية المحѧѧيطة بالѧѧزوجين، ذلѧك أن عامѧѧل البيѧѧئة المشѧѧترآة تѧѧزيد خѧط اصѧѧابتهما بѧѧنفس الأمѧѧراض إمѧѧا     
 .فس النمط الحياتيلتعرضهما لنفس المواد في الغذاء أو الجو أو اتباعهما ن

 

 جنين ميت في بطن رضيع
وقѧѧال الدآѧѧتور بѧѧراديت آѧѧومار  . استأصѧѧل أطѧѧباء هѧѧنود جنيѧѧناً يѧѧزن آيلوجѧѧراماً مѧѧن رضѧѧيع عمѧѧره سѧѧتة شѧѧهور   

لم نصدق اننا سنستأصل جنيناً ميتاً يزن آيلوجراماً (موخيرجѧي قائѧد فѧريق أطѧباء آلكѧتا الذي قام بالعملية للطفل         
لوصف ) جنين داخل جنين(ويستعمل الاطباء المصطلح الطبي ). انها حالة نادرة..  آيلوجرام٦٫٥مѧن طفѧل يѧزن     

 استأصل الأطباء ٢٠٠٠وفي تشرين الثاني من عام . ظاهѧرة يѧتكون عѧندها جنѧين غيѧر مكѧتمل داخل جسم توأمه           
 . يوما٤٠ً جراماً من رضيع عمره ٢٫٣٠في دار رعاية طبية أخرى بكلكتا جنيناً يزن 

 

  عاما١٧ًمض النووي تبرئ رجلاً أدين بالاغتصاب والقتل قبل اختبارات الحا
 عاماً باغتصاب فتاة مراهقة وقتلها على البراءة، بعد أن أثبتت اختبارات الحامض   ١٧حصѧل رجѧل أدين قبل       
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 .أنه لم يرتكب الجريمة) إية. إن. دي(النووي 

و من ديترويت حصل على براءته وقالت صحيفة ديترويت فري برس في موقعها على الانترنت إن الرجل وه
بعѧد إجѧراء اختѧبارات الحѧامض الѧنووي التي تمت بمساعدة منظمة اينوسينس بروجيكت التي تتخذ من نيويورك        

 . أشخاص من المعتقد أنه تمت إدانتهم بطريقة الخطأ١١٠مقراً لها والتي ساعدت في تبرئة 
العدالѧѧة عمѧѧياء وأحѧѧياناً تكѧѧون ( عѧѧنه، بѧѧأن عامѧѧاً للصѧѧحيفة عقѧѧب الافѧѧراج) ٥٤(وصѧرح الѧѧرجل ويدعѧѧى أيѧѧدي  

 ).صماء
 

 هل تسبب السرطان؟.. القهوة
قѧѧال باحѧѧثون ألمѧѧان إنهѧѧم عثѧѧروا فѧѧي القهѧѧوة علѧѧى مѧѧادة ربمѧѧا تسѧѧبب السѧѧرطن للإنسѧѧان وان لѧѧم تكѧѧن بѧѧنفس         

 .الترآيزات العالية الموجودة بها في شرائح البطاطا المقلية والخبز

مجلѧة البيѧئة الألمانѧية أويكѧو ـ تسѧت مادة الاآريلاميد المعروفة بكونها       ووجѧد الباحѧثون فѧي دراسѧة أجѧروها ل     
مسѧѧبباً محѧѧتملاً للسѧѧرطان وذلѧѧك فѧѧي آѧѧل الأنѧѧواع الأربعѧѧة والعشѧѧرين مѧѧن الѧѧبن المطحѧѧون وسѧѧبعة مѧѧن أنѧѧواع الѧѧبن    

 .المصفى التي أجروا عليها دراستهم
. بوب القهوة تحتوي على الاآريلاميدآان من المعروف أن ح(وقالت هيلا هانسن رئيسة تحرير أويكو ـ تست 

وقال الباحثون أن الاختبارات أظهرت أن المادة ). أردنا أن نعرف الكمية التي يحتوي عليها فنجان القهوة الواحد
 . موجودة في البن المصفى وإن تكن بكميات أقل آثيراً منها في حبوب البن المطحونة

لѧبن إن حبوب البن الخام لا تحتوي على الاآريلاميد وإن هذه  وقѧال وينفѧريد تѧيجس رئѧيس الاتحѧاد الالمانѧي ل             
 .المادة تتكون عند تحميص البن

 .وأضاف إن منتجي القهوة يبحثون عن سبل لانتاج القهوة دون السماح بتكون هذه المادة

 تمثل لѧيس مѧن الواضѧح حالѧياً مѧا إذا آانѧت مѧادة الاآريلاميد       . إنهѧا مسѧألة مهمѧة بالنسѧبة لѧنا     (وقѧال لرويتѧرز    
 ).ولكن إذا آانت آذلك فإننا نريد أن ننتزعها من القهوة. خطورة على الإنسان

نحمد االله أنها موجودة بكميات ضئيلة للغاية في القهوة لكن جميع منتجي القهوة يجرون بحوثاً (وقال تيجس 
 ).على آيفية تكون مادة الاآريلاميد

م أن الاآريلاميد يتكون بترآيزات عالية للغاية عند قلي ووجѧد العلماء السويديون في وقت سابق من هذا العا      
لكѧن هѧذه المادة لاتكون موجودة في نفس   . أو خبѧز الأطعمѧة الغنѧية بالكѧربوهيدرات مѧثل الأرز والѧبطاطا والѧبقول         

 .الأطعمة عند سلقها
 

  ٢٠٠٣الخريطة الجينية للإنسان تعلن عام 
جينية الكاملة للإنسان وهو الإنجاز الذي يتوقع أن يحدث  الخريطة ال٢٠٠٣أعلن باحثون أنهم سيعلنون عام 

وقѧال  تسوي رئيس منظمة  . ثѧورة شѧاملة فѧي مجѧال الطѧب وفѧق مѧا أعلѧن رئѧيس أحѧد مѧنظمات الѧبحوث العلمѧية                    
 وذلك على هامش مؤتمر يعقد في شنغهاي ٢٠٠٣إن الخريطة ستكون جاهزة عام    (الجيѧنون الإنسѧاني لرويترز      

 .لى أن الجميع في منظمته يعمل جاهداً من أجل استكمالها في هذا الموعد أيام مشيراً إ٤لمدة 



 العدد السابع والعشرون 

)٩٤( 
 

 وآانѧѧت ٢٠٠٣واعلѧنت المѧنظمة التѧѧي تѧتخدذ مѧن لѧѧندن مقѧراً لهѧا أن نشѧѧر الخѧريطة آاملѧة سѧѧيكون فѧي ربѧيع           

ن قد المѧنظمة التѧي تجمع باحثين في هذا المجال من الولايات المتحدة وبريطانيا واليابان وفرنسا وألمانيا والصي      
التي تصدر من لندن، ثم تبعتها جمعية ) نيتشر(م على صفحات جريدة ٢٠٠١أعلѧنت نѧتائج جѧزئية لأعمالها عام      

أبحѧاث أخѧرى هѧي سيليرا جينوميكس غروب فنشرت نتائج أخرى لبحوثها في نفس المجال على صفحات جريدة      
ن تسربت أنباء بخصوص إمكانية وأعلѧن تسѧوي أن نѧتائج هذا العمل ستنشر للعموم وذلك بعد أ       . مختصѧة أخѧرى   

 .التزام السرية إزاءها بعد أن اعتمدت سيليرا إلى التحكم في نسبة المطلعين على نتائج أعمالها
 
 

 استراحة العدد

 )٢٧(مسابقة الشهر 
 أسئلة القرآن الكريم

 ؟)هل( ـ ما هي السور التي تبدأ بكملة ١
 ؟)الطواسين( ـ ماهي السورة المعروفة بـ٢
 ؟)الزهروان( السور المعروفة بـ ـ ماهي٣

 

 أسئلة نهج البلاغة
 في إحدى رسائله بالقدوة؟) عليه السلام( ـ من هو القائد الذي نعته الإمام ١
  ـ آم مدينة ورد اسمها في نهج البلاغة؟٢
بأنهѧا سѧѧتبتلى  ) علѧيه السѧلام  (والتѧي أخبѧر الإمѧѧام   ) ١٠٢( ـ مѧا اسѧѧم المديѧنة التѧي ورد ذآѧرها فѧѧي الخطѧبة         ٣

 الموت الأحمر والجوع الأغبر؟ب
 

 أسئلة عامة
 بالسادية؟) لذة الألم( ـ لماذا يسمى مرض ١
  ـ لماذا يتعدد الأنبياء في زمن واحد؟٢

  ـ ماهو المرض النقيض للسادية؟٣
  ـ ما معنى اسم دولة الاآوادور؟٤
 

 )٢٦(حلول مسابقة العدد 
 أسئلة القرآن الكريم

 .رة السجدة ـ المضاجع هو الاسم الآخر لسو١



 الكلمة الطيبة
 

)٩٥( 
 

 . ـ الحاقة والواقعة٢

 . ـ على مدى عشرة سنوات٣
 

 أسئلة نهج البلاغة
 . ـ مالك الأشتر١
 . ـ مصقلة بن هبيرة الشيباني٢

 . ـ المنذر بن الجارود العبدي٣
 

 أسئلة عامة
 آم١٢٠٫٠٠٠=  ميل ٧٥٫٠٠٠ ـ ١
 ).عليه السلام( ـ الإمام موسى بن جعفر ٢

 .من العمال% ٦٩ ـ ٣
 .جوز ـ لا ي٤
 


